
必須 ※入賞した場合レシピ集に掲載されるため、高画質のものを推奨

「札幌市お弁当レシピコンテスト」 応募用紙

どちらかというと文化系

どちらかというと文化系身体活動レベル しっかり運動する体育会系

女　性男　性女　性男　性性　別

年
齢

12～14歳

15～17歳

18～29歳

870

950

870

応募条件
①バランスのよいお弁当のポイント１を参考に、
　自分に必要なエネルギー量となるサイズの弁当箱を使用する
②主食（ごはん）は弁当箱に1/2量詰める
③バランスのよいお弁当のポイント２を参考に、
　主食：主菜：副菜＝3：1：2で詰め、野菜を120g以上使用する
　（きのこ、海藻、いも類を含む）
④手軽につくれる
⑤彩りがよく、うす味である
　（うす味のポイントについてはホームページをご確認ください。）
⑥北海道産食材を１品以上使用する
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sc23049
タイプライターテキスト
札幌　太郎


sc23049
タイプライターテキスト
さっぽろ　たろう


sc23049
タイプライターテキスト
札幌高校


sc23049
タイプライターテキスト
２年


sc23049
タイプライターテキスト
003-××××

札幌市○○区▲▲１条２丁目３-４　●●マンション　000号


sc23049
タイプライターテキスト
011-×〇×〇-▲△▲△


sc23049
タイプライターテキスト
950


sc23049
タイプライターテキスト
野菜たっぷりヘルシー弁当


sc23049
タイプライターテキスト
１　ごはん
２　まいたけとなすの炒め物
３　ほうれん草のおひたし
４　ミニハンバーグ
５　玉子焼き
６　ミニトマト


sc23049
タイプライターテキスト
１　ごはん　200ｇ
２　炒め物
　　・まいたけ　　　　　30g
　　・なす　　　　　　　　50g
　　・サラダ油　　　　　小さじ1
　　・焼肉のたれ　　　小さじ２
３　おひたし
　　・ほうれん草　　　50g
　　・しょうゆ　　　　　小さじ1/2
　　・削り節　　　　　　小袋1/3
４　ミニハンバーグ　２個
５　玉子焼き
　　・卵　　　　　　　 　１個
　　・塩　　　　　　     少々
　　・砂糖　　　　    　小さじ1/2
　　・サラダ油　　  　小さじ１
６　ミニトマト　　  　１個


sc23049
タイプライターテキスト
１　ごはんは普通炊きする。

２　まいたけはほぐす。
　　なすは洗ってヘタをとり、輪切りにする。
　　フライパンにサラダ油を入れ、まいたけとなすを炒め、
　　市販の焼肉のたれで味付けする。

３　ほうれん草はゆでて、水にさらし、水気を切って食べやすく切る。

４　ミニハンバーグは、電子レンジで温める。

５　卵を割りほぐし、塩と砂糖を入れて混ぜ、サラダ油を入れたフライパンで焼く。

６　ミニトマトはヘタを取って洗う。


sc23049
タイプライターテキスト
・炒め物は市販の焼肉のたれで味付けをするので、簡単！
・うす味になるように意識した(ハンバーグは味がしっかりついているので、調味料はかけない)。


sc23049
タイプライターテキスト
炒め物を多めに作って、パンにのせてチーズをかけて
トースターで焼く。


sc23049
楕円

sc23049
楕円

sc23049
楕円

sc23049
テキストボックス
　　　　　　


　　　　　 出来上がり写真

　
　※メールでの応募の方は、メールを送る時に、写真を添付して
　　 ください。
　   添付ファイル(応募用紙と写真あわせて)は３ＭＢまで。





