
 

ときめきおしゃれレシピ  

料理名：  寒さにカツ！彩りえび～もランチ  
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【 彩 り マ リ ネ 】  
・ 大 根      2 0g 
・ ほ う れ ん 草   1 株  
・ 紫 白 菜     2 0g 
・ 乾 燥 わ か め    2 g 
・ 塩       少 々  
・ ご ま 油     小 さ じ 2 
・ 酢       小 さ じ 2 
 
【 紫 シ ロ ッ プ 杏 仁 】  
・ グ ラ ニ ュ ー 糖  1 0g 
・ 生 ク リ ー ム   2 0ml 
（ Ａ ）  
・ ゼ ラ チ ン    1 .25g 
・ 水       大 さ じ 1/2 
（ Ｂ ）  
・ 牛 乳      5 0ml 
・ 水     20ml 
・ 杏 仁 霜     5 g 
（ シ ロ ッ プ ）  
・ 紫 白 菜 (葉 の み ) 3g 
・ 砂 糖      大 さ じ 1/2 
・ 水       2 5ml 
・ 杏 仁 霜     2 g 
 

【 エ ビ 芋 衣 の チ キ ン カ ツ 丼 】 
・ エ ビ 芋     5 0g 
・ 鶏 さ さ み    5 0g 

（ 又 は ム ネ ）  
・ パ ン 粉     適 量  
・ 小 麦 粉     適 量  
・ 卵       適 量  
・ 紫 白 菜         1 0g 
・ キ ャ ベ ツ    1 0g 
・ 白 飯      1 50g 
・ み そ か つ ソ ー ス  適 量  
 
【 ポ ト フ 】  
・ エ ビ 芋     4 0g 
・ 大 根       2 0g 
・ 人 参       2 0g 
・ 玉 ね ぎ     2 0g 
・ 芽 キ ャ ベ ツ   2 個  
・ 固 形 ブ イ ヨ ン  1 .5g 
・ 水       1 50g 
・ ブ ラ ッ ク ペ ッ パ ー  適 量  
 

【 エ ビ 芋 衣 の チ キ ン カ ツ 丼 】  
① エ ビ 芋 は ５ mm 角 に 切 る 。皿 に 広 げ 、ラ ッ プ を か け

て 、 電 子 レ ン ジ で ２ 分 半 加 熱 す る 。  
② 紫 白 菜 、 キ ャ ベ ツ は 千 切 り 、 さ さ み は 薄 く 切 り 広

げ る 。  
③ お 好 み で さ さ み に 塩 コ シ ョ ウ を ふ り か け る 。  
 小 麦 粉 、 卵 を つ け て パ ン 粉 と エ ビ 芋 を ま ぜ て 衣 と

し て つ け る 。  
④ 油 で 揚 げ る 。  
⑤ 白 飯 、 紫 白 菜 、 キ ャ ベ ツ 、 カ ツ を の せ て ソ ー ス を

か け る 。  

レ シ ピ 考 案 ： 中 部 大 学 応 用 生 物 学 部 食 品 栄 養 科 学 科 管 理 栄 養 科 学 専 攻 １ 年 生 と 長 島 研 究 室 3 年 生  

●作り方  

レ シ ピ 名  
エネルギー 

( k c a l )  

たんぱく質 

( g )  

脂 質  

( g )  

炭水化物 

( g )  

カルシウム 

( m g )  

鉄  

( m g )  

レチノール 

活性当量 

(μ g )  

ビタミン B1 

( m g )  

ビタミン B2 

( m g )  

ビタミン C 

( m g )  

食物繊維 

総 量 

( g )  

食塩相当量 

( g )  

エ ビ 芋 衣 の  

チ キ ン カ ツ 丼  
452.0 20.7 3.0 81.8 42.0 1.4 21.0 0.15 0.15 11.0 2.8 1.1 

ポ ト フ  66.0 3.4 0.2 14.3 34.0 0.7 168.0 0.13 0.12 71.0 4.3 0.7 

彩 り マ リ ネ  91.0 1.2 8.2 3.5 44.0 0.8 120.0 0.05 0.09 17.0 2.0 0.5 

紫 シ ロ ッ プ 杏 仁  213.0 5.5 13.4 18.9 79.0 0.3 21.0 0.03 0.16 1.0 0.7 0.2 

合  計  822.0 30.8 24.8 118.5 199.0 3.2 330.0 0.36 0.52 100.0 9.8 2.5 

 

【 ポ ト フ 】  
① 芽 キ ャ ベ ツ は 半 分 に 切 り 、 他 の 野 菜 は 一 口 大 の

乱 切 り に す る 。 エ ビ 芋 は 切 っ た 後 、 水 に さ ら す 。 
② 鍋 に 芽 キ ャ ベ ツ 、 玉 ね ぎ 以 外 の 野 菜 を 入 れ 、 コ

ン ソ メ を 入 れ て 火 に か け る 。  
③ 野 菜 に 火 が 通 っ て い る か 確 認 し 、 残 り の 野 菜 を

加 え て 煮 込 み 、 調 味 料 で 味 を 整 え る 。  
④ 器 に 盛 り 付 け 、 ブ ラ ッ ク ペ ッ パ ー を ふ り か け る 。 

【 彩 り マ リ ネ 】  
① 大 根 は 扇 切 り 、 ほ う れ ん 草 は ゆ で た 後 に 一 口 大

に 切 る 。 紫 白 菜 も 一 口 大 に 切 る 。  
② 乾 燥 わ か め を 戻 し 、 ① と と も に す べ て の 調 味 料

で 混 ぜ る 。  

 

【 紫 シ ロ ッ プ 杏 仁 】  
① （ Ａ ） の 分 量 の 水 に ゼ ラ チ ン を 入 れ て ふ や か す 。  
② 鍋 に （ Ｂ ） を 入 れ 、 沸 騰 直 前 ま で 温 め る 。  
③ 火 を 止 め 、① と グ ラ ニ ュ ー 糖 を 入 れ て よ く 混 ぜ て 溶

か し 、 ザ ル で 濾 し て ボ ー ル に と る 。  
④ 氷 水 で ボ ー ル ご と 冷 や し 、 10 分 く ら い 粗 熱 を と る 。 
⑤ 粗 熱 が と れ た ら 生 ク リ ー ム を 入 れ る 。  
⑥ 型 に ⑤ を 流 し 込 み 、 氷 の 入 っ た バ ッ ト に 型 を 入 れ 、

冷 蔵 庫 で 冷 や し 固 め る 。  
⑦ 紫 白 菜 は 刻 み 、砂 糖 、水 、杏 仁 霜 を 鍋 に 入 れ て 、色

が 出 る ま で 煮 詰 め て シ ロ ッ プ を 作 る 。  
⑧ 冷 め た ら 杏 仁 豆 腐 に か け る 。シ ロ ッ プ に レ モ ン 汁 を

加 え る と 色 の 変 化 を 楽 し め る 。  

 

・ エ ビ 芋 衣 の チ キ ン カ ツ 丼 ： 近 年 流 行 り の ポ テ ト 衣 チ ー
ズ ド ッ ク を 参 考 に し た エ ビ 芋 衣 で 、 サ ク サ ク 感 と ホ ク
ホ ク 感 を 両 立 さ せ ま し た 。  

・ ポ ト フ ： 野 菜 を た っ ぷ り と 使 い 、 彩 り も 良 く し ま し た 。 
・ 彩 り マ リ ネ ： 酢 の 物 で サ ッ パ リ と さ せ ま し た 。  
・ 紫 シ ロ ッ プ 杏 仁 ： 水 溶 性 色 素 を 逆 に 利 用 し た シ ロ ッ プ

を 使 用 し ま し た 。  


