
□夕食 □材料 □手順概要

白身魚のﾑﾆｴﾙ 魚 １）野菜を切る。

■参考調味料 □副材料 ＊ ２）魚に塩胡椒、小麦粉をふり、ﾌﾗｲﾊﾟﾝで焼く。

小麦粉 少々 大根 190 ３）魚を取り出したﾌﾗｲﾊﾟﾝで、野菜を炒める。

･塩胡椒（少々） ＊ ＊ 青菜 450 ４）魚に野菜を添える。

ﾄﾏﾄ 200＊

＊ ＊

＊

ポテトサラダ じゃが芋 550 １）玉葱をｷｻﾞﾐ、ハム、塩胡椒、ｶﾚｰ粉と炒める

■参考調味料 □副材料 人参 130 ２）じゃが芋、人参、胡瓜を切る。

＊ 胡瓜 80 ３）じゃが芋、人参を茹で、つぶす。

玉葱 360 ４）材料全部をﾏﾖﾈｰｽﾞで和える。

・塩胡椒（少々） ハム 50g ＊

･ｶﾚｰ粉（少々）

＊

茄子とﾋﾟｰﾏﾝの炒め物 茄子 300 １）茄子、ﾋﾟｰﾏﾝを切る。

■参考調味料 □副材料 ﾋﾟｰﾏﾝ 100 ２）生姜をおろす。

＊ 豚肉 300g ３）調味料、おろし生姜で炒める。

生姜 少々 ＊

・醤油（少々）

ﾍﾞｰｺﾝとｺｰﾝのｽｰﾌﾟ ﾍﾞｰｺﾝ 100g １）ﾍﾞｰｺﾝを細かく切り、調味料、ｺｰﾝと煮る。

■参考調味料 □副材料 ｺｰﾝ 140 ２）火を止め、ｶｲﾜﾚを加える。

＊ ＊ ｶｲﾜﾚ 50＊

・塩胡椒、酒（少々） ＊ ＊

ご飯 ＊ ＊

＊ ＊ ＊

□朝食 □材料 □手順概要

ｷｬﾍﾞﾂと挽肉の味噌炒め ｷｬﾍﾞﾂ 300 １）材料を切り、炒める。

■参考調味料 □副材料 挽肉 210g ＊

＊ 大豆 150＊

＊ ＊

・味噌（少々） ＊

もやしと白菜漬けの和え物 もやし 200 １）材料を切る。

■参考調味料 □副材料 人参 130 ２）もやし、人参を茹でる。

＊ 白菜漬け 300 ３）白菜漬けを加え、ポン酢醤油で和える。

＊ ＊ ＊ ＊

＊

茗荷と麩の味噌汁 茗荷 少々 ＊

■参考調味料 □副材料 麩 ＊

＊ ＊ ｲﾝｹﾞﾝ 100＊

＊

ご飯 ＊ ＊

＊ ＊ ＊
□備考 ＊減塩のため、調味料は一度に入れず、必ず味見を行いながら、調整して下さい。

＊口に運び入れやすく、噛み味わいやすいように、調理をお願い致します。

9ｹ

・ｻﾗﾀﾞ油（大さじ2）

・酒(大さじ2）

・醤油（大さじ2～）

（参考：nr0**）

・ﾏﾖﾈｰｽﾞ(少々)

･ｻﾗﾀﾞ油（大さじ1）

･酒（大さじ2）

･ﾄﾘｶﾞﾗ（大さじ2）

･ｻﾗﾀﾞ油（大さじ3）

･ｺﾝｿﾒ（2袋）

・醤油（大さじ2～）

・ｻﾗﾀﾞ油（大さじ1）

･酒（大さじ2）

・味醂（大さじ2）

･ポン酢醤油(少々）

2ｹ/人相当
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