
□夕食 □材料 □手順概要

鮭ｸﾘｰﾑｿｰｽパスタ ｸﾘｰﾑｿｰｽ １）ｸﾘｰﾑｿｰｽを湯せんで、温めておく。

■参考調味料 □副材料 ﾊﾟｽﾀ麺 1100g２）麺を茹で、湯を切る。

・ｻﾗﾀﾞ油（少々） ＊ ＊ ３）麺にｿｰｽ、ｻﾗﾀﾞ油、鮭ほぐし身、豆苗を

＊ ＊ 鮭ほぐし身 50g 　を加え、混ぜる。

＊ 豆苗 100＊

＊ ＊ ＊

＊

ゴボウサラダ ｺﾞﾎﾞｳｻﾗﾀﾞ 450g １）ﾚﾀｽ、ﾄﾏﾄを切り、ｺﾞﾎﾞｳｻﾗﾀﾞに添える。

■参考調味料 □副材料 ＊ ＊

＊ ＊ ﾚﾀｽ 160＊

＊ ﾄﾏﾄ 500＊

＊ ＊ ＊

＊

ホウレンソウのソテー ほうれん草 200 １）材料を切る。

■参考調味料 □副材料 鶏ｻｻﾐ 600g ２）ササミ、もやし、人参を炒める。

＊ もやし 500 ３）ホウレンソウを加え、混ぜる。

人参 120＊

・塩胡椒（少々）

ﾄﾏﾄｽｰﾌﾟ ﾄﾏﾄ缶 240 １）材料を煮る。

■参考調味料 □副材料 ﾐｯｸｽﾍﾞｼﾞﾀﾌﾞﾙ ＊

＊ 150＊

・塩胡椒（少々） ＊ ツナ缶 140g

・酒（少々）

＊ ＊ ＊

果物 ＊ ＊

□朝食 □材料 □手順概要

ﾊﾑと白菜の和え物 ハム 80g １）材料を切る。＊青菜は茹でる。

■参考調味料 □副材料 白菜 400 ２）ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞで和える。

・ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ（少々） ＊ 胡瓜 240＊

＊ ＊ ＊

＊ ＊

＊

ﾊﾝﾍﾟﾝﾁｰｽﾞ焼き ﾊﾝﾍﾟﾝ 200g １）材料を切る。

■参考調味料 □副材料 ﾋﾟｰﾏﾝ 240 ２）ﾋﾟｰﾏﾝ、人参を炒める。

＊ 人参 120 ３）ﾌﾗｲﾊﾟﾝﾝからﾋﾟｰﾏﾝ、人参を取り出し、ﾊﾝﾍﾟﾝ

ｽﾗｲｽﾁｰｽﾞ 少々 　を並べ、ﾁｰｽﾞをのせ、片面焼く。

４）ﾁｰｽﾞﾊﾝﾍﾟﾝ、ﾋﾟｰﾏﾝ、ﾆﾝｼﾞﾝを盛り合わせる。

・塩胡椒（少々） ＊

大根と焼き麩のﾄﾘｶﾞﾗｽｰﾌﾟ 大根 320 １）材料を切り、煮る。

■参考調味料 □副材料 焼き麩 少々 ＊

胡麻 しめじ 150＊

＊ ＊

・醤油、胡麻油（少々）

パン ＊ ＊

＊ ＊ ＊
□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。

12人分

（参考：nr0**）

･ﾄﾘｶﾞﾗ（大さじ1）

･ｻﾗﾀﾞ油（大さじ2）

・酒（大さじ2）

・ｺﾝｿﾒ（4個）

･ｻﾗﾀﾞ油(大さじ2）

・味醂（大さじ2）

・醤油（大さじ2）

･ﾄﾘｶﾞﾗ（大さじ2） 大さじ3

・酒、味醂（大さじ1）


	Sheet2

