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　　長野県の身近な食材「なめたけ」を使った和え物です。

　　「さっぱりしているので夏の献立に出してください！」という声が届く一品です。

　揚げ油

　おやつの上手なとり方

山賊焼き

材料（４人分）

鶏もも肉

　おろしにんにく

　おろし生姜

　酒

②　かたくり粉と米粉を合わせておき、①にまぶして衣をつけます。

　しょうゆ

　砂糖

　こしょう

　かたくり粉

　米粉

もずくのかき玉汁

材料（４人分）

50ｇ×４切

大さじ１/2

作り方

①　乾燥わかめは、水でもどしておきます。

②　野菜はをれぞれ食べやすい大きさに切ります。

③　なめたけと①②をしょうゆで和えてできあがりです。

作り方

①　鶏肉にAで下味をつけ、30分ほど冷蔵庫におきます。

②　だし汁、人参、えのきたけを鍋に入れて中火にかけます。

③　煮立ったら、かまぼこ、もずくを加えて煮ます。

③　油でカリッと揚げてできあがりです。

　　松本市や塩尻市などの中心地方で親しまれている料理です。

　　給食ではにんにくと生姜をたっぷり使い、さらに衣に米粉を加えることで「カリッ」

　　「サクッ」という食感が出るようにレシピを追求しました。

　　小学校、中学校問わず希望献立の候補に必ず入ってくる人気の料理です。

　　ふんわりとした卵に仕上げるには、溶いた卵はゆっくりと流し入れることと、

　　卵が浮き上がってくるまで混ぜないことが大切です。
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800ｍL
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①　人参はいちょう切り、えのきたけは半分に切り、白菜は３センチ幅、かまぼこは

④　白菜を加え、Aで味をととのえます。

⑤　かたくり粉を水で溶き、沸騰している④に加えます。

⑥　溶いた卵を⑤に加え、再び沸騰したら火を止めてできあがりです。

作り方

　　　短冊切りにします。
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