
【主食】 箱寿司 1箱 (18cm角～20cm)  

作り方
① 米にだし昆布を入れて炊き、炊

き上がったら昆布を取り出して
細かく刻み、Aの合わせ酢に入
れてご飯にさっと混ぜる。(飯き
りがあれば使用してうちわで冷
ます。)

② ツナ缶は汁を除いて細かくほぐ
し、小鍋に入れ、Bと汁気がな
くなるまで弱火で煮る。

③ 乾し椎茸は水でよく戻し、みじ
ん切りにして小鍋に入れ、Cと
煮汁がなくなるまで煮る。

④ かにかまぼこは4等分にし、軽
く包丁でほぐしDで煮る。

⑤ 卵は塩を入れて溶きほぐし、菜
箸4本ぐらいで、細かい炒り卵
を作る。

⑥ 箱に寿司飯を詰め、その上に②
～⑤とでんぶを中央より斜めに
並べる。並べ終わったら、ラッ
プを乗せ、重石をかける。

⑦ 正方形に16個に切り分ける。(1
人分4個)

６ おもてなし料理レシピ①

作り方
① ささ身は筋を取り縦半分に切り、

さらに長さを半分にし、塩麹を
よく絡めておく。(ラップをして
1時間ぐらい)

② ①に海苔を巻き、焦がさないよ
うに焼く。

③ ブロッコリーはさっと茹で、ト
マトとレモンを添えて②を盛り
付ける。

【副菜】 塩麹漬けささ身の磯辺焼き

鶏ささ身・・・・・・・・・２本
塩麹・・・・・・・・・小さじ２
焼き海苔・・・・１４枚(８個分)
サラダ油・・・・・・・・小さじ
ブロッコリー・・・・・・６０ｇ
ミニトマト・・・・・４個(80g)
レモン・・・・・1/２個(くし型)

材料（4人分）

材料（4人分）

ごはん・・・・・８００ｇ(2.5合)
だし昆布・・・・・・・・・６㎝

米酢・・・大さじ３(４５㎖)
砂糖・・・・・・・大さじ２
塩・・・・・・・小さじ1/２

ツナ缶・・・・・・・・・５０ｇ
砂糖・・・・・・・小さじ２
しょうゆ・・・・小さじ1/２

乾ししいたけ・ ・・・２枚(８ｇ)
戻し汁・・・・・・・５０㎖
砂糖・・・・・・・小さじ２
しょうゆ・・・・・小さじ１

かにかまぼこ・・・・・・３０ｇ
だし汁・・・・・・大さじ１
砂糖・・・・・・・小さじ２
塩・・・・・・・・・・少々
卵・・・・・・・・・・１個
塩・・・・・・・・・・少々

でんぶ(ピンク)・・・・・１０ｇ

A

B

C

D



作り方
① 豆腐は茹でて、しっかり水切り

する。
② ふきは茹でて、水にさらして皮

をむき、縦半分に切ってから２
㎝に切る。

③ れんこん、にんじん、こんにゃ
くはそれぞれ２㎝の短冊切り、
れんこんは水にさらし、こん
にゃくはさっと茹でておく。

④ 乾し椎茸は水で戻し、２㎝に切
り薄切りにする。

⑤ 鍋にAを入れ、③と④を煮て
しっかり煮含ませ、②を加えさ
らに水分がなくなるまで煮含め
る。

⑥ すり鉢でごまをすり①を入れて
混ぜ合わせ、さらに⑤を加えて
あえ器に盛る。

【副菜】 ふきとれんこんの白和え

木綿豆腐・・・・・・・１４０ｇ
ふき・・・・・・・・・・６０ｇ
れんこん・・・・・・・・８０ｇ
にんじん・・・・・・・・６０ｇ
こんにゃく・・・・・・・２０ｇ
乾ししいたけ・・・・１枚(４ｇ)

だし汁・・・・・・１００㏄
しょうゆ・・・・・小さじ２
砂糖・・・・・・・大さじ１
塩・・・・・・・小さじ1/5

いりごま(白)・・・・ 大さじ２

A

作り方
① 耐熱皿に湯、赤色素を溶かし、

その中に道明寺粉を入れ蓋を
して5分蒸らす。

② 蒸し器の中に濡れ布巾を敷き、
①を皿に入れたまま、15～20
分蒸す。

③ ②をボウルにあけ、砂糖、塩
を加えて混ぜ合わせ、粗熱を
取り6等分にして、あんを包む。
(ラップなどで)

(道明寺のエネルギー１個
115kcal）

【デザート】 道明寺

道明寺粉・・・・・・・・・８０ｇ
熱湯・・・・・・・・・・・９０㏄
砂糖・・・・・・・・・・・３０ｇ
塩・・・・・・・・・・・・・少々
こしあん・・・・・・・・１８０ｇ
赤色素・・・・・・・・・・・少々

材料（4人分）

材料（6個分）



【主食】 スモークサーモンとかぶの押し寿司

材料(4人分)

白米・・・・・・・・・・・・２合
昆布・・・・・・・・・・・・５㎝
（合わせ酢）
酢・・・・・・・・・・・７０㎖
砂糖・・・・・・・・・大さじ２
塩・・・・・・・・・大さじ1/２
スモークサーモン・・・２００ｇ
レモン汁・・・・・・・大さじ１

大葉・・・・・・・・・・・１０枚
かぶ・・・・・・・・・・・２個
塩・・・・・・・・・・小さじ１
酢・・・・・・・・・・大さじ１
砂糖・・・・・・・・・小さじ１

ごま・・・・・・・・・・大さじ２
ブロッコリー・・・・・・・1/５個
レモン・・・・・・・・・・・適量

切り干し大根・・・・・・・２５ｇ
ツナ缶・・・・・・・・(小)1/２缶
ほうれん草・・・・・・・・1/２束
しょうゆ・・・・・・・・小さじ２
レモン汁・・・・・・・・大さじ２

作り方
① 米をとぎ、昆布を乗せて炊く。炊

き上がったら合わせ酢を入れ混ぜ
る。冷めたら、ごまを混ぜる。

② スモークサーモンはレモン汁を絡
めておく。

③ ブロッコリーは花の部分だけ茹で
ておく。

④ かぶは皮ごと横2㎜の輪切り茎はみ
じん切りで塩でもみ込んでおく。
水が出たら絞り、酢と砂糖を混ぜ
たものに浸す。

⑤ ①を2等分し半量には④を混ぜる。
⑥ 型にラップを敷き、スモークサー

モンを全面に敷いてかぶの酢飯を
敷き押さえて大葉を並べ、ごま酢
飯を敷き、ラップを被せてしっか
り押す。逆さにして出して切り分
け、ブロッコリーとレモン飾る。

【副菜】 切り干し大根のサラダ風

材料(4人分) 作り方
① 切り干し大根はサッと水で戻して

から、熱湯に入れ、水分を切る。
② ほうれん草も茹でて、１㎝幅に切

る。
③ ①②ツナ缶（汁も含む）を混ぜて、

しょうゆ、レモン汁を合わせる。

６ おもてなし料理レシピ②



【主菜】 サルティンボッカ

材料(4人分)

豚ヒレ肉(塊)・・・・・・３００ｇ
生ハム・・・・・・・・・６～８枚
薄力粉・・・・・・・・・大さじ１
オリーブ油・・・・・・・大さじ１
白ワイン・・・・・・・・１５０㎖
生クリーム・・・・・・・・５０㎖
こしょう・・・・・・・・・・少々

じゃがいも・・・・・・・・・１個
にんじん・・・・・・・・・1/３本
れんこん・・・・・・・・２００ｇ
ブロッコリー・・・・・・・1/３株
ミニトマト・・・・・・・・・８個
キャベツ・・・・・・・・３００ｇ
たまねぎ・・・・・・・・・小１個
ピーマン・・・・・・・・・・２個
パプリカ赤・・・・・・・・1/３個
にんにく・・・・・・・・・・２片
オリーブ油・・・・・・・小さじ２
塩・・・・・・・・・・・小さじ２
こしょう・・・・・・・・・・適宜
（ドレッシング）

砂糖・・・・・・・・小さじ１
塩・・・・・・・・・小さじ１
酢・・・・・・・・・大さじ２
オリーブ油・・・・・大さじ３
こしょう・・・・・・・・適宜

作り方
① 豚肉は長さを4等分に切り、それぞ

れ縦3等分に切り、生ハムで巻き、
全体に小麦粉をまぶす。

② フライパンに油を入れ、中火で熱
し、①を巻き終わりを下にして並
べ両面を2～3分ずつ焼く。

③ 白ワインを加え、沸騰させながら
半量くらいまで煮詰める。

④ 生クリームを入れて、ひと煮立ち
させる。
パセリ・ピンクペッパーは好みで
飾る。

【副菜】 野菜のオーブン焼き

材料(4人分) 作り方
① じゃがいもは皮付きで2㎝の幅、に

んじん、れんこんは1㎝幅に切る。
ブロッコリーは小房に分ける。ト
マト、たまねぎは4つ切り、キャベ
ツはざく切り、ピーマンは2つ切り
で種を取る。にんにくは薄皮をは
がす。

② カットした野菜をビニール袋に入
れ、オリーブ油、塩、こしょうを
からめる。

③ 天板にクッキングシートを敷き②
を広げて乗せ、200～220度の
オーブンレンジで15～20分位、途
中返して焼く。

④ Ａを混ぜ合わせドレッシングを作
る。
アンチョビ、おろしたまねぎ、に
んにくなどを加えて好みでこくを
だす。

⑤ ③に④を温かいうちに混ぜ合わせ
る。

豚ヒレ肉の代わりに生たらなどの白身魚でもＯＫ

A



【副菜】 中華ひき肉の茶碗蒸し

材料(4人分)

鶏ひき肉・・・・・・・・１００ｇ
鶏がらｽｰﾌﾟの素・大さじ1･1/2
酒・・・・・・・・・小さじ１
みりん・・・・・・・小さじ１
砂糖・・・・・・・・小さじ１
水・・・・・・・・・１００㎖
おろし生姜・・・・・大さじ１

片栗粉・水・・・・・・各大さじ１
卵・・・・・・・・・・・・・２個

だし汁・・・・・・・５００㎖
酒・・・・・・・・・大さじ１
塩・・・・・・・・・小さじ１
しょうゆ・・・・・小さじ1/２

ごま油・・・・・・・・・・・適量
青ねぎ・・・・・・・・・・・適量
こしょう・・・・・・・・・・適量

りんご・・・・・・・・・・・２個
グラニュー糖・・・・・・・３０ｇ
バター・・・・・・・・・・３０ｇ
クルミ・・・・・・・・・・・４個
バニラアイス・・・・・・・・適量
シナモンパウダー・・・・・・適量
(生地）
食パン(10枚切り)・・・・・・4枚
バター・・・・・・・・・・２０ｇ
グラニュー糖・・・・・・・１０ｇ

A

B

作り方
① 小鍋にＡを入れて混ぜてから、鶏

ひき肉を入れパラパラにし、弱火
で煮る。
仕上げに水溶き片栗粉でトロミを
つける。

② 卵はよく溶き、Ｂと合わせて、ザ
ルでこして、器に入れる。

③ 蒸し器に②を入れ、中火で3分、弱
火で13～15分蒸す。（竹串を中央
に刺し中から透明な澄んだだし汁
が出てきたら蒸し上がり。）

④ ①をかけて、好みでねぎ、ごま油、
こしょうをのせる。

【デザート】 簡単りんごのタルト バニラアイス添え

材料(4人分) 作り方
① りんごは1個を8等分のクシ形に切

る。クルミは粗く刻む。
② フライパンにバターを熱し、りん

ごを入れてグラニュー糖を振りか
けて、弱火で両面焼く。

③ 生地の食パン1枚を4つ切りにして
バターを熱したフライパンに入れ、
グラニュー糖を振りかけながら両
面をカリカリに焼く。

④ 器に③盛り、その上にりんご、ア
イス、クルミ、シナモンパウダー
を振る。



材料(4人分)

有頭えび ・・・・・・・・・４尾
酒 ・・・・・・・・・・小さじ１
たまねぎ ・・・・・・・１００ｇ
ミニトマト ・・・・・・・・４個
アボカド ・・・・・・・２個(大)
マヨネーズ ・・・・・・・２０ｇ
溶けるチーズ ・・・・・・４０ｇ
粗挽き黒胡椒 ・・・・・・・適量
※オーブンシート

作り方
①えびは頭と尾をつけたまま殻をむ

き、背わたを取り酒をふる。たま
ねぎはみじん切り、ミニトマトは
細く刻む。アボカドは縦半分に切
りスプーンで中身をくりぬき細か
く刻んでおく。

②たまねぎ、アボカド、ミニトマト
をマヨネーズと溶けるチーズ半量
を混ぜ合わせ、アボカドの容器に
入れエビを置き残りの溶けるチー
ズを乗せる。

③天板にオーブンシートを敷きオー
ブンで15分焼き、様子を見てアル
ミホイルを乗せ数分焼く。焼けた
ら粗挽き胡椒を振りかける。

【主菜】 入浴中！？海老とアボカドココット

【副菜】 かぶとオレンジのサラダ

かぶ(葉付き)・・・・４個(８０ｇ)
オレンジ・・・・・・・・・・２個
みずな・・・・・・・・・・４０ｇ
きゅうり・・・・・・・・・1/２本
レディサラダだいこん・・・２０ｇ
かにかま・・・・・・・・・６０ｇ

すし酢・・・・・・・大さじ２
こしょう・・・・・・・・適量
オリーブオイル・・・大さじ1

材料(4人分)

A

作り方
① かぶは皮をむき薄切りにする。葉

は食べやすい長さに切り塩もみに
してしんなりしたら水気を絞る。
オレンジは薄皮をむいて一房づつ
取り出す。かにかまはほぐしてお
く。みずなは3㎝、きゅうりとレ
ディサラダだいこんは薄切りにす
る。

② ①とAをしっかり混ぜ合わせ器に盛
り付ける。

６ おもてなし料理レシピ③



【副菜】 ポテトのおしゃれ巻き

材料(4人分)

じゃがいも・・・・３個(３００ｇ)
スモークサーモン・・・８～１２枚

オリーブオイル・・・大さじ２
酢・・・・・・・・・小さじ２
塩・・・・・・・・小さじ1/４
こしょう・・・・・・・・適量

きゅうり・・・・・・・・・・１本
塩・・・・・・・・・・・・１/10
ミニトマト・・・・・・・・・２個
ゆで卵・・・・・・・・・・・１個

マヨネーズ・・小さじ２(８ｇ)
白ワイン・・・・・・小さじ１

りんご・・・・・・・・・・・１個
赤ワイン・・・・・・・・１００㎖
砂糖・・・・・・・・・大さじ２
水・・・・・・・・・・・１００㎖
ヨーグルト・・・・・・・３００ℊ

A

B

作り方
① 茹卵は白身と黄身に分ける。
② 白身はみじん切りにする。
③ じゃがいもは茹で熱いうちに潰し

②混ぜAを回しかけて混ぜ、8等分
にする。

④ Ｂと黄身を混ぜる。
⑤ ③の4個を丸めスモークサーモンを

バラの花びらのように巻きつけ、
④をくぼみに飾る。

⑥ きゅうりはピーラーで薄切りにし
塩を軽く振る。

⑦ ③の4個にきゅうりを巻き付ける。
⑧ ミニトマト1/2に切り⑦の上にを

飾る。

【デザート】 りんごのワイン煮ヨーグルト添え

材料(4人分) 作り方
① 鍋にりんご、赤ワイン､水、砂糖を

入れ混ぜておく。
② りんごは5㎜厚さのくし形に切り、

①の中に入れ中火で煮込む。
③ 器に②を盛り、ヨーグルトを添え

る。


