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ソテーはフランス語
ご

で、「肉
にく

・魚
さかな

・野菜
や さ い

などの食材
しょくざい

を油
あぶら

やバターなどで炒
いた

める調理法
ちょうりほう

やその料理
りょうり

」を

指
さ

します。フライパンの中
なか

で油
あぶら

や食材
しょくざい

が飛
と

び跳
は

ねるように見
み

えたことから、フランス語
ご

の「飛
と

び跳
は

ねる」という意味
い み

の動詞
ど う し

が語源
ご げ ん

といわれています。 

そのため、ソテーとはフライパンや鍋などに油や

バターを熱し、食材を短時間で焼くことを指しま

す。 

料理
りょうり

の後
うし

ろのマークは、その料理
りょうり

が体
からだ

の中
なか

で主
おも

にどんな働
はたら

きをするかを表
あらわ

しています。 

エネルギーになる…★ 

筋肉
きんにく

や骨
ほね

をつくるもとになる…○ 

体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える…＊ 

 

 

青菜
あ お な

とコーンのソテー＊○★ 牛 乳
ぎゅうにゅう

○ 

ポークソテー〇＊ 
 

ごはん★  大豆
だ い ず

入
い

りミネストローネ＊〇 


