
　ちょこっとメモ

　　　2025年は⼤阪・関⻄万博が開催されます︕
　　　⼤阪の郷⼟料理を紹介します︕ぜひ，お試しください︕
　　　平椀に盛り付けられるため，「おひら」と呼ばれています。
　　　5品か7品の奇数で⾷材を使⽤すると縁起が良いとされています︕

④　だし汁にしいたけを⼊れて

栄養量 　　 ひと煮⽴ちさせ，砂糖を加える。
　　 2〜3分煮てから⾼野⾖腐，

エネルギー  103kcal　　ビタミンA　    92μgRE
たんぱく質　　  9.3g　　 ビタミンB₁　  0.09mg
脂質　　　　　  1.9g　　 ビタミンB₂　  0.10mg
炭⽔化物　   14.6g　　ビタミンC　　　  13mg
カルシウム　 111mg　　⾷物繊維　 　　 3.0g
鉄　　　　　  1.7mg　　⾷塩相当量　    0.7g

　　 ⼤根，にんじんを加え，柔らかく
　　 なったらしょうゆとかまぼこを⼊れ
　　 煮⽴たせる。

　　　　　公益財団法⼈宮城県学校給⾷会

おひら
材料 作り⽅

⼲ししいたけ　　 1枚
⾼野⾖腐　　　  8g
⼤根            40g
にんじん         20g
かまぼこ         15g
だし汁          60cc
砂糖              2g
しょうゆ            4g

①　⼲ししいたけは⽯づきを取り，
　　 裏⾯に⼗⽂字を⼊れる。

②　⾼野⾖腐は三⾓に切る。

③　⼤根，にんじん，かまぼこを
　　 乱切りにする。


