
 	  	 エゾシカミートソースパスタ 	  	  	  	  	  	 
 	 

エネルギー：444455kkccaall 	 たんぱく質：2211..66gg 	 脂質：66..66gg 	 鉄：44..33mmgg 	 塩分::11..66gg 	 

（１人分） 	 

 	 

【材料（２人分）】 	 

エゾシカひき肉•･•･•･•･•･•･8800gg 	  	  	 

たまねぎ•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･7700ｇ（小 11//22 個） 	 

にんじん•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･2200ｇ（小 11//33 個） 	 

ピーマン•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･2200ｇ（大 11//22 個） 	 

にんにく•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･２ｇ（11//22 かけ） 	 

しょうが•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･２gg 	 

サラダ油•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･88ｇ（小さじ２） 	 

トマト缶•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･116600ｇ（33//44 カップ） 	 

コンソメ•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･44ｇ 	 

塩•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･１ｇ 	 

砂糖•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･２ｇ 	 

こしょう•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･少々 	 

スパゲティ•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･116600ｇ 	 

 	 

【作り方】 	 

１）にんにく、しょうが、たまねぎ、にんじん、ピーマンをみじん切りにする。 	 

２）フライパンに油をひき、にんにく、しょうがを炒め香りを出す。 	 

３）たまねぎ、にんじん、ピーマンを加えて火が通るまで炒める。 	 

４）ひき肉を加え火が通ったら、AA を加えて煮込む。 	 

５）スパゲティを茹でて、４と一緒に皿に盛り付けたら完成。 	 

 	 

 	 

★一口メモ：ミートソースは、パンやクラッカーの上にのせて食べても GGOOOODD！ 	  	 

 	 

 	 

 	 

 	 

 	 

 	 

AA 	 



 	  	 エゾシカ肉のミルフィーユ蒸し 	  	  	 
 	 

エネルギー：7755kkccaall 	 たんぱく質：77..44gg 	 脂質：33..00gg 	 鉄：11..44mmgg 	 塩分::00..88gg 	 

（１人分） 	 

 	 

【材料（２人分）】 	 

エゾシカひき肉•･•･•･•･•･•･4400gg 	  	  	 

たまねぎ•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･5500ｇ（中 11//44 個） 	  	  	 

キャベツ•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･5500ｇ（大葉１枚） 	 

チーズ•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･2200ｇ 	 

ケチャップ•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･５ｇ（小さじ１） 	 

コンソメ•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･22ｇ 	 

こしょう•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･少々 	 

 	 

 	 

【作り方】 	 

１）たまねぎをみじん切りにする。 	 

２）ひき肉とたまねぎを混ぜてこね、コンソメとこしょうを加える。 	 

３）器にキャベツを敷き、ひき肉、ケチャップ、チーズを何層かに重ねる。 	 

４）蒸し器で 3300 分程度蒸す。 	 

５）器を逆さにして中身を皿の上に移したら完成。 	 

 	 

 	 

★一口メモ：容器に入れて蒸すので、肉汁が逃げずとってもジューシー！ 	 

 	 

 	 

 	 

 	 

 	 

 	 

 	 

 	 

 	 

 	 

 	 



 	  	 エゾシカ肉の甘酢炒め 	  	  	  	  	  	 
 	 

エネルギー：226655kkccaall 	 たんぱく質：1177..66gg 	 脂質：99..22gg 	 鉄：44..88mmgg 	 塩分::22..66gg 	 

（１人分） 	 

【材料（２人分）】 	 

エゾシカ肉のからあげ•･•･•･•･６個 	 

にんじん•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･6600ｇ（小１本） 	 

パプリカ((赤・黄))•･•･•･•･•･•･•･•･各 2200ｇ（中 11//22 個） 	 

たまねぎ•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･5500ｇ（中 11//44 個） 	 

サラダ油•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･８ｇ（小さじ２） 	 

砂糖•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･2200ｇ（大さじ２） 	 

醤油•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･2200ｇ（大さじ１） 	 

酢•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･2200ｇ（大さじ１） 	 

ケチャップ•･•･•･•･•･•･•･•･1166ｇ（大さじ１） 	 

塩•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･00..55ｇ 	 

片栗粉•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･７ｇ（小さじ２） 	 

 	 

 	 

【作り方】 	 

１）野菜を一口大に切る。 	 

２）116600℃の油で野菜を素揚げする。 	 

３） 	 エゾシカ肉のからあげと素揚げした野菜を熱したフライパンに入れ、AA を加える。 	 

４）水溶き片栗粉を少量ずつ入れ、とろみがついたら完成。 	 

 	 

 	 

★一口メモ：野菜は家にあるもので OOKK！ 	 

 	 

 	 

 	 

 	 

 	 

 	 

 	 

 	 

 	 

AA 	 



 	  	 エゾシカ肉のドライカレー 	  	  	  	 
 	 

エネルギー：446699kkccaall 	 たんぱく質：1177..55gg 	 脂質：33..99gg 	 鉄：44..44mmgg 	 塩分::11..22gg 	 

（１人分） 	 

【材料（２人分）】 	 

エゾシカひき肉•･•･•･•･•･•･•･110000ｇ 	 

たまねぎ•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･110000ｇ（中 11//22 個） 	 

にんじん•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･2200ｇ（小 11//33 個） 	 

ピーマン•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･2200ｇ（小１個） 	 

にんにく•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･44ｇ（11//22 かけ） 	 

しょうが•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･４gg 	 

サラダ油•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･44ｇ（小さじ１） 	 

カレー粉•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･66ｇ（小さじ３） 	 

塩•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･11ｇ 	 

こしょう•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･少々 	 

コンソメ•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･11ｇ 	 

はちみつ•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･44ｇ（小さじ 11//22） 	 

ケチャップ•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･1100ｇ（小さじ２） 	 

ウスターソース•･•･•･•･•･•･•･1100ｇ（小さじ２） 	 

ごはん•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･•･440000ｇ 	 

 	 

 	 

【作り方】 	 

１）にんにく、しょうが、たまねぎ、にんじん、ピーマンをみじん切りにする 	 

２）フライパンに油をひき、にんにく、しょうがを炒め香りを出す。 	 

３）たまねぎ、にんじん、ピーマンを加えて火が通るまで炒める。 	 

４）ひき肉を加え少し炒めたら、カレー粉、塩、こしょう、コンソメ、はちみつを加え

る。 	 

５）ケチャップ、ウスターソースを加えて味を調え、水分がなくなるまで煮詰める。 	 

６）皿にご飯と５を盛り付けたら完成。 	 

 	 

 	 

★一口メモ：ごはんをターメリックライスにしても GGOOOODD！ 	 


