
□基本メニュー □材料 □手順概要

夕食

白身魚のﾁｰｽﾞ焼き １）魚に小麦粉、塩胡椒をふり、両面焼く。

■参考調味料 ２）ﾁｰｽﾞをのせ、片面焼き、溶かす。

＊ ３）ｺｰﾙｽﾛｰ・ﾍﾞﾋﾞｰﾘｰﾌを添える。

・塩胡椒（少々） ＊ ＊

＊お好みで、ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞなどかける。 ﾍﾞﾋﾞｰﾘｰﾌ ＊

ｼﾞｬｶﾞｲﾓとﾎｳﾚﾝｿｳのﾏﾖﾈｰｽﾞ和え １）ｼﾞｬｶﾞｲﾓを切り炒める。

■参考調味料 ２）ﾎｳﾚﾝｿｳを加え、ﾏﾖﾈｰｽﾞとさっと炒める。

＊ ＊ ＊

＊ ＊ ＊

＊ ＊ ＊

ﾚﾀｽｻﾗﾀﾞ １）ﾚﾀｽ、ﾀﾞｲｺﾝ、ﾄﾏﾄを切る。

■参考調味料 ２）ｲﾝｹﾞﾝは湯通しして、他と盛る。

・ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ（適量） ＊ ３）配膳時、ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞする。

＊ ＊

＊

若布のおすまし 若布（適量） ＊

■参考調味料 ＊

＊ ＊ ＊

＊

ご飯 ＊ ＊

ゼリー ＊ ＊

朝食

挽肉と春雨の炒め物 １）材料を切り炒める。

■参考調味料 ２）最後に醤油で調味。

＊ ＊

＊ ＊

南瓜サラダ １）胡瓜、人参、ハムを切る。

■参考調味料 ２）南瓜を茹で戻し、他の材料と混ぜる。

＊ ＊

＊ ＊ ＊

＊ ＊

もやしとアゲの味噌汁 ＊

＊ ＊

＊

ご飯 ＊ ＊

＊ ＊

□備考 ＊

＊塩分の多い参考調味料は一度に入れないで下さい。味見を行いながら調整して下さい。

（参考：nr0**） 魚（11ｹ）
小麦粉(適量)

・ｻﾗﾀﾞ油(大さじ２） ﾁｰｽﾞ（180g）
ｺｰﾙｽﾛｰ（300g)

ｼﾞｬｶﾞｲﾓ（250g)
ﾎｳﾚﾝｿｳ(300g)

・ｻﾗﾀﾞ油(大さじ２）

・ﾏﾖﾈｰｽﾞ（適量)

ﾚﾀｽ（100g)
大根（200g)
ﾄﾏﾄ(450g)
ｲﾝｹﾞﾝ（100g)

ｵｸﾗ（100g）

挽肉（適量)

春雨(180g)

・胡麻油(大さじ2） 玉葱(150g)

・鶏ガラの素（大さじ1) 高野豆腐(200g)

・醤油(少々)

冷凍南瓜（350g)

きゅうり（200g)

・ﾏﾖﾈｰｽﾞ（適量) 人参（100g)

ﾊﾑ(100g)

もやし（＊00g)

アゲ（＊0g)


