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浜田総合福祉センター
R6年11月21日(木)
アナゴを使ったメニュー
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★アナゴの照り焼き丼

フードカレー







材料（分量6人分）
ごはん　　　　　1200g
アナゴの切身　　5枚1/2枚
小麦粉　　　　　適量
サラダ油　　　　大4
酒　　　　　　　大5
醤油　　　　　　大5
みりん　　　　　大5　
砂糖　　　　　　大3
生姜　　　　　　少々
山椒の粉　　　　少々
貝割れ菜　　　　少々
錦糸卵　　　　　少々



作り方
1 アナゴの皮のヌメリを取る。
2 アナゴを4～6等分する。
3 軽く小麦粉を付ける。
4 A調味料を合わせておく。
5 フライパンにサラダ油を入れ③を皮面から焼き、
両面を焼く。
6 焼きあがったら別の容器に取っておく。
7 フライパンをキッチンペーハーでふき取り、きれいにして調味料と輪切りの生姜を入れ沸騰したら⑥を加えて絡める。
8 ごはんを丼に入れる。アナゴの照り焼きをのせる。
9 貝割れ菜をトッピングする。
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材料（分量6人分）
アナゴの照り焼き　1枚
じゃが芋　　　　　2個
塩こしょう　　　　少々
ぎんなん　　　　　少々
粉チーズ　　　　　適量
しめじ　　　　　　1/4株
玉ねぎ　　　　　　1/4個
パイシート　　　　1枚と1/2枚
卵黄　　　　　　　1/2個
ケチャップ　　　　大5　　
トマトジュース　　大5

ブロッコリー
ハヤトウリ
人参
玉ねぎとりんごのドレッシング
作り方
1 じゃが芋の皮をむき、輪切りにする。
2 レンジ600Ｗで3分加熱する。
3 ②をマッシュする。
4 しめじをレンジ600Ｗ1分加熱する。
5 塩こしょうをする。
6 玉ねぎを薄切りにしてレンジ600W1分加熱する。
7 アナゴの照り焼きを食べやすい大きさに切る。
8 じゃが芋、アナゴ、ぎんなん、しめじ、玉ねぎ、粉チーズを合わせる。
9 パイシートを4等分にする。縦に12㎝位に伸ばす。⑧をのせて巻く。卵黄を塗る。
10 220℃で5分焼く。
11 Aのトマトソースを作る。
12 ブロッコリー、ハヤトウリ、人参は茹でる。
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1 Aすべてを鍋に入れて煮る。
2 容器に入れて冷やし固める。
3 練乳をかける。
作り方
1 柿の皮と種を取り薄く切る。
2 ほうれん草を茹でる。冷水にとり絞って3㎝幅に切り、さらに水切りする。
3 しめじをレンジで30秒加熱する。
4 豆腐をキッチンペーパーに包んで水切りする。
5 ④をすりつぶす。Aを混ぜ合わせる。
6 全てを混ぜ合わせる。
作り方
1 アナゴのアラを熱湯に通してアクを取る。
2 鍋に水とだし昆布と①を入れてだしを取る。
3 沸騰前に昆布とアラを取り出す。
4 アナゴを食べやすい大きさに切って熱湯をかける。
5 ③に薄口醤油、酒を加えて味を調える。④を加える。
6 白玉麩を水に浸す。絞って汁に入れる。
7 春菊と柚子の皮を飾る。
A
材料（分量6人分）
ドリップコーヒー　500cc
砂糖　　　　　　　大2
粒あん　　　　　　100g　　
粉寒天　　　　　　4g
練乳　　　　　　　少々
ミントの葉

A
材料（分量6人分）
富有柿　　　　　1個
ほうれん草　　　1/2束
しめじ　　　　　1/2袋
木綿豆腐　　　　1/2丁
すりゴマ　　　　大2
味噌　　　　　　大1　
薄口醤油　　　　小2
砂糖　　　　　　大2
塩

★柿の白和え
材料（分量6人分）
アナゴの切身　　1/2枚
アナゴのあら　　適量
だし昆布　　　　少々
水　　　　　　　700cc
薄口醤油　　　　大2
酒　　　　　　　大1
塩
白玉麩　　　　　少々
春菊
柚子の皮
★小豆入りコーヒーゼリー
★アナゴの吸い物
管理栄養士　長野　操子
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