
□基本メニュー □材料 □手順概要

夕食

山菜おこわ １）炊飯器のおこわの炊き方を確認する。

■参考調味料 ２）材料を切り、調味料・水と煮る。

３）煮汁と具材に分ける。（具材は炊飯後混ぜる）

・水（適量）煮用 ４）炊飯器にもち米・煮汁を入れ、おこわ５合のﾗｲﾝ

＊煮汁のみ炊飯に使用 　まで水を入れ炊く。（注意”おこわ”の炊き方を選択）

ﾁﾝｼﾞｬｵﾛｰｽ １）豚肉を細切りして胡椒、片栗粉をふっておく。

■参考調味料

・ｺﾞﾏ油（大さじ２） ３）豚肉の表面が炒まったら、野菜、調味料を

・片栗粉（適量） ・醤油（少々） 生姜（適量） 　入れてすばやく炒める。

・胡椒（少々） ・ｵｲｽﾀｰｿｰｽ（少々） ＊ ＊味が薄い時、冷めてからｳｽﾀｰｿｰｽなどかける

高野豆腐と大豆の煮物 １）高野豆腐を切り材料と煮る。

■参考調味料 ＊甘めには砂糖、塩めには醤油を加えて調味

＊あれば、花かつおをふる。

＊ ＊ ＊

ｴﾘﾝｷﾞの味噌汁 *

■参考調味料 若布（適量） *

＊ ＊ ＊

＊ ＊ ＊

＊

＊ ＊ ＊

＊ ＊ ＊

朝食 □材料 □手順概要

大根サラダ １）大根、ｷｭｳﾘを細切りする。

■参考調味料 ２）わかめと混ぜ、ﾐﾆﾄﾏﾄを添える。

＊ 若布（適量） ３）配膳時、ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞかﾏﾖﾈｰｽﾞをかける。

＊ ＊ *

＊ ＊ *

ホウレンソウのソテー １）ﾎｳﾚﾝｿｳ、ﾍﾞｰｺﾝ、葱を切り、炒める。

■参考調味料 *

＊ *

・塩胡椒（少々） ＊ ＊ ＊

＊ ＊

ポタージュ ＊朝温める。

＊ ＊

ホットドッグ １）ソーセージ調理済み。

■参考調味料

・ｻﾗﾀﾞ油（適量） ・塩胡椒（少々） ｿｰｾｰｼﾞ（ｇ） ３）配膳時、ﾛｰﾙﾊﾟﾝの中央に切り目を入れる。

・ｺﾝｿﾒ（少々） ４）切り目に玉葱・ｺｰﾙｽﾛｰをはさみ、ｿｰｾｰｼﾞ

・ｹﾁｬｯﾌﾟ（適量）←食べる前にかける ｽﾗｲｽﾁｰｽﾞ（あれば） 　あればﾁｰｽﾞをのせて、配膳直前にﾚﾝｼﾞ加熱。

＊ｹﾁｬｯﾌﾟは食べる前にかける

□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**） 山菜（300g）
もち米(５合）洗米済

・出汁の素（おさじ3） ・醤油（大さじ2） 鶏肉(280g）
・砂糖(大さじ4） 椎茸（100g）
・酒（大さじ4） 人参（80g）

・酒（大さじ2） 豚肉(300g)
・ﾄﾘｶﾞﾗ（大さじ2） ﾋﾟｰﾏﾝ(150g） ２)調味料を合わせておく。

・砂糖（大さじ1） ﾒﾝﾏ(400g)

高野豆腐（250g）
大豆(150g)

・出汁の素（大さじ2） ・酒（大さじ1） ｲﾝｹﾞﾝ(100g)
・味醂(大さじ１）

・めんつゆ（大さじ2）

ｴﾘﾝｷﾞ（50g）

大根（450g）

ｷｭｳﾘ（350g)

・ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ(適量）

ﾐﾆﾄﾏﾄ（200g）

ﾎｳﾚﾝｿｳ（300g)

ﾍﾞｰｺﾝ(200ｇ)

・ｻﾗﾀﾞ油（大さじ2） 長葱(適量）

ポタージュ（8人分）

ﾛｰﾙﾊﾟﾝ（12個）

ｺｰﾙｽﾛｰ（g） ２)玉葱、ｺｰﾙｽﾛｰ調理済み。

・酒（大さじ1） 玉葱（g）


