
 

 

 

 
 

タイトル 健康を考えた弁当 

氏名・性別 

学校名・学年 謝
じゃ

花
はな

 由
ゆ

衣
い

（女） 本部高校 ２年 

< 献立名 > 

 

 赤飯（黒米） 

 豚肉のしょうが焼き 

 にんじんしりしり 

 パパイヤイリチー 

 ポーポー 

 レタス・トマト 

 たんかん 

使用した野菜の量・種類 料理時間 

＊下処理時間除く 

160ｇ ５種類 60 分 

地元食材の数・食品名 

【３品目】 

パパイヤ、豚肉(アグー)、 

たんかん 

 < 作り方 ＞※抜粋 

順番よく食べやすいように詰めた。 

食後のデザート付きです！ 

 

【豚肉のしょうが焼き】 
温めたフライパンに油を入れ、豚肉（アグー）を入れ炒
める。しょうが焼きのたれで味付けをする。 

【にんじんしりしり】 
すりおろした人参を油で炒め、だしの素と塩を入れる。
溶き卵を入れて混ぜ、ごま油を入れる。 

【パパイヤイリチー】 
パパイヤを油で炒め、輪切りにしたポチギを入れ、だし
の素と塩で味付けをする。 

【ポーポー】 
卵、小麦粉、水を混ぜ、塩を入れる。ネギを入れて混
ぜ、油をしいたフライパンで焼き、丸めて切る。 

お弁当のアピールポイント  

おいしそうで賞 
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