
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

田布施農工高等学校 2年生の作品 

作 り 方 
①ピーマン、パプリカ、玉ねぎはらん切り、ミニ 
トマトは半分に切り、オクラはがくをむき取る。 

②オクラはさっとゆで、しおこしょうと小麦粉をふりかける。こ

れを芯
しん

にしてぶたバラ肉でまく。油をねっしたフライパンでや

き色がつくまでやく。皿に出して半分にきっておく。 

③②のフライパンでピーマン、パプリカ、玉ねぎ、だし昆布をい
ためる。 

④野菜に火がとおったら、酒、さとう、しょうゆ、みりん、ガラ
ムマサラのじゅんで調味料を入れ、②の肉まきをフライパンに
もどして全体をまぜ、トマトをくわえる。こんぶは取り出す。 

⑤アーモンドはきざんでトースターでやき、上にちらす。 

優秀 
【中高生の部】 

野菜 食べん菜
さい

 オクラロール～アーモンドを添
そ

えて～ 

材 料（６人分） 
ピーマン・・・４個(120g) 
赤パプリカ・・1/2 個(50g) 
黄パプリカ・・1/2 個(50g) 
玉ねぎ・・・・１個(200g) 
ミニトマト・・・・・８個 
オクラ・・・・・１２本 
しおこしょう・・・・少々 
小麦粉・・・・・・適量 
ぶたバラうす切り肉・240g 

 

油 ・・・・・・・・・適量 
だしこんぶ・1.5cm 角×3まい 
 酒 ・・・・・・大さじ１ 
 さとう ・・・・大さじ２ 
 しょうゆ ・・・大さじ３ 
 みりん ・・・・大さじ１ 
 ガラムマサラ・小さじ 3/4 
アーモンド・・・・12つぶ 

アピールポイント 

料理名は柳井音頭を文字
も じ

ってみました。カラフ

ルな見た目とほんのり香るカレー風味が食欲

をそそります。 

審査員のコメント 

夏にピッタリですね。香辛料がひと工夫されて

いて、ひと味違った料理を楽しめます。ごはん

にもよく合い、スパイスがきいて食欲をそそら

れます。 


