
□夕食 □材料 □手順概要

白身魚の蒲焼 １）魚に小麦粉をまぶし、両面焼く。

■参考調味料 ２）魚を調味料でからめて、焼く。

・麺つゆ（適量） ３）ｷｬﾍﾞﾂ、ﾋﾟｰﾏﾝを切る。（付け合せ）

＊ 小麦粉（適量） ４）蒲焼の残り汁をからめて、ﾌﾗｲﾊﾟﾝで加熱。

・酒（大さじ２） ＊ ＊ ＊焦げないように、酒や水を少し加える。

豆キンピラ １）材料を切り、炒め煮。

■参考調味料 ２）冷めてから、ｺﾞﾏをふる。

＊

＊ ｺﾞﾏ（適量） ＊

＊ ＊

鶏肉おろし和え １）大根をおろす。

■参考調味料 ２）トマトを切る。

・塩（少々） ＊ ３）鶏肉を薄切りして、薄い塩湯で一度

・ポン酢醤油（適量） ＊ ＊ 　茹で、冷水で流す。

＊ ４）配膳時、大根ｵﾛｼ、ﾄﾏﾄ、ﾎﾟﾝ酢を盛る。

ｻﾂﾏｱｹﾞと豆腐の味噌汁 ｻﾂﾏｱｹﾞ（適量） ＊

■参考調味料 ＊

＊ 干し若布（適量） ＊

＊ ＊

＊

ご飯 ＊ ＊

プリン ＊ ＊

□朝食 □材料 □手順概要

ウインナーの煮物 １）材料を細切りし、少量の湯でさっと煮る。

■参考調味料 ＊

＊ ＊

＊ ＊ ＊

・醤油（大さじ１） ＊ ＊

若布のﾏﾖﾈｰｽﾞ和え １）材料を切り、少量の湯で煮る。

■参考調味料 ２）冷めてから、湯を切り、花かつお

＊ 　　ﾏﾖﾈｰｽﾞと和える。

＊ 花かつお（適量） ＊捨て汁は、おすましに利用しても良い。

・ﾏﾖﾈｰｽﾞ（適量） ＊ ＊

椎茸のおすまし ＊

■参考調味料 ＊

＊ ＊ ＊

＊ ＊

＊

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。

＊各食材の大きさの目安は、加熱後にスプーンにのせられる程度以内として下さい。

（参考：nr0**） 魚(９ケ)

ｷｬﾍﾞﾂ(350g）

・ｻﾗﾀﾞ油（大さじ2） ﾋﾟｰﾏﾝ（150g）

・味醂（大さじ2）

大豆・筍（200g）

牛蒡（200g）

・ｺﾞﾏ油（大さじ2） ・醤油（大さじ2） 人参(120ｇ)

・出汁素（大さじ2）

・砂糖（小さじ1）

鶏肉（500g）

大根（250g）

ﾐﾆﾄﾏﾄ（150g）

豆腐（400g）

ｳｲﾝﾅｰ（400g)

小松菜（200g)

・ﾄﾘｶﾞﾗ素（大さじ2） ｼﾞｬｶﾞｲﾓ（150g）

・酒（大さじ2）

塩蔵若布（100g）

もやし(200g）

・酢（大さじ1） 人参（30g）

・出汁素（大さじ2）

椎茸（100g）

ﾈｷﾞ（適量)


