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色々な味を楽しもう！〈味付けアレンジ〉

・生姜しょうゆ（おろし生姜＋しょうゆ）

・味噌マヨネーズ（味噌＋マヨネーズ）

・カレーマヨネーズ（カレー粉＋マヨネーズ）

ぎょうざピザ

ぽっぴぃ

作成：北区食育推進ネットワーク会議／北区健康づくり協議会

 

　北区は札幌市の中でも農家の数が多く、畑も広い区です。

畑ではとくに、レタスやブロッコリー、玉ねぎがたくさん作

られています。

　レタスは主に篠路・太平・茨戸で作られていて、玉レタス、

リーフレタス、サニーレタスなどいろいろなレタスがありま

す。北区の畑でレタスがとれるのは６月の終わりから10月ま

でです。

　ブロッコリーは、主に篠路・茨戸で作られています。ひん

やりとしたすずしさがすきで、夏のあついときをのぞく６月

から10月中ごろまで北区の畑でとれます。　

１．にんじんは小さな角切りに   
し、茹でてザルに上げてお
く。

２．ブロッコリーは小さく切り分
け、茹でてざるにあげてお
く。

３．ソーセージは３～４㎜の輪切
りにし、さっと炒めておく。

４．ホットプレートの温度設定
は弱～中にし、ぎょうざの皮
をならべておき、好きな具を
のせ、きざんだチーズをかけ
る。

５．チーズがとけて、ぎょうざの
皮がパリッと焼けたらできあ
がり。

　 （好みでケチャップをかける）

材料（４人分）
ブロッコリー １/４個

ソーセージ ２本

にんじん 小１/６本

コーン缶 大さじ２

スライスチーズ ２枚

ぎょうざの皮 ８枚

ケチャップ お好みで

材料（４人分）
中華蒸し麺 ４玉

サラダ油 小さじ１

ハム ４枚

玉ねぎ １個

レタス １個

　　ごま油 小さじ２

　　酒 大さじ４

　　食塩 小さじ１強

　　こしょう 少々

材料（４人分）

ブロッコリー １個

しょうゆ 小さじ２

削りかつお １袋

つくり方
１．ハムは短冊切り、玉ねぎは１
cm幅のくし形に切る。レタ
スは大きめにちぎっておく。

２．フライパンにサラダ油を中
火で熱し、ハムと玉ねぎを炒
める。しんなりしたら取り出
しておく。

３．同じフライパンで、中華蒸
し麺に水を少々加え、ほぐし
ながら薄く焼き色を付けるよ
うに炒める。

４．２とレタスとＡの調味料を
加え、手早く炒め合わせてで
きあがり。

（レタスを炒めすぎず食感を残す）

つくり方

１．ブロッコリーは小房に分
けて茹で、冷ます。

２．盛り付け直前に１としょ
うゆ、削りかつおを和え
る。

つくり方

　　〔１人分：144kcal　野菜：25g〕
献立提供　札幌市私立幼稚園連合会（麻生明星幼稚園）

〔１人分：20kcal　野菜：45g〕
献立提供　北区保育・子育て支援センター（ちあふる・きた）

〔１人分：378kcal　野菜：125g〕
　献立提供　札幌市北保健センター

材料（４人分）
にんじん 中１本

豚ももひき肉 40g

サラダ油 小さじ１/２

しょうゆ 小さじ１強

砂糖 小さじ１弱

片栗粉 小さじ１/２弱

グリーンピース（冷凍） 大さじ１強

１．にんじんは食べやすい大
きさの角切り又は乱切り
にする。

２．油で豚ひき肉とにんじん
を炒め、水を少々加えて
煮る。

３．調味料で調味し、水溶き
片栗粉を加え、茹でたグ
リーンピースを加える。

つくり方

〔１人分：49kcal　野菜：43g〕
　献立提供　札幌私立保育所連合会（はぐくみ保育園）
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