
□夕食 □材料 □手順概要

ラザニア南瓜ｻﾗﾀﾞ盛り 冷凍ﾗｻﾞﾆｱ １）野菜を切る。

■参考調味料 □副材料 ＊一人半分 ２）南瓜を茹で、ﾊﾟﾌﾟﾘｶ、ﾐｯｸｽﾍﾞｼﾞﾀﾌﾞﾙ、

・ﾏﾖﾈｰｽﾞ（少々） ＊ ＊ 南瓜 540 　ｲﾝｹﾞﾝとﾏﾖﾈｰｽﾞで和える。

＊ ﾊﾟﾌﾟﾘｶ 110＊南瓜サラダを作る。ﾊﾟﾌﾟﾘｶは、加熱しても良い。

＊ ﾐｯｸｽﾍﾞｼﾞﾀﾌﾞﾙ ３）冷凍ﾗｻﾞﾆｱを加熱し、半分に切る。

＊ 180＊一人前半分。

＊ ｲﾝｹﾞﾝ 90 ４）ﾗｻﾞﾆｱと南瓜ｻﾗﾀﾞを盛り合わせる。

ｷｬﾍﾞﾂの即席酢漬け キャベツ 400 １）調味料を良く混ぜ合わせる。

■参考調味料 □副材料 人参 140 ２）材料を切る。

＊ トマト 230 ３）ｷｬﾍﾞﾂ、人参を混ぜ、電子ﾚﾝｼﾞで温める。

＊ ４）合わせ調味料と３）を和え、再度ﾚﾝｼﾞで加熱。

＊ ５）ﾄﾏﾄを加え、冷蔵庫で保存する。

＊

＊

ﾁｷﾝﾅｹﾞｯﾄとじゃが芋の盛り合わせ ﾁｷﾝﾅｹﾞｯﾄ 630g １）じゃが芋を切り、茹でる。＊粉ふきいも。

■参考調味料 □副材料 じゃが芋 580 ２）ﾁｷﾝﾅｹﾞｯﾄを油揚げする。

･ケチャップ（少々） ＊ ＊ ３）ﾁｷﾝﾅｹﾞｯﾄ、じゃが芋を盛り、ｹﾁｬｯﾌﾟを添える。

＊ ＊ ＊

＊

＊

ﾏｶﾛﾆｽｰﾌﾟ ﾏｶﾛﾆ 100g １）材料を切り、煮る。

■参考調味料 □副材料 白菜 100 ２）マカロニを茹で、加える。

＊ 玉葱 120＊

・塩胡椒（少々） 生姜 少々

・酒（少々） ｿｰｾｰｼﾞ 90g

ご飯 ＊ ＊

果物 ＊ ＊

□朝食 □材料 □手順概要

鶏ササミとﾚﾝｺﾝの炒め物 鶏ｻｻﾐ 240g １）材料を切り、炒める。

■参考調味料 □副材料 ﾚﾝｺﾝ 130＊

＊ 人参 140＊

＊ ＊

＊

・塩胡椒（少々）

ﾊﾟﾌﾟﾘｶと青菜の和え物 ﾊﾟﾌﾟﾘｶ 150 １）材料を切る。

■参考調味料 □副材料 青菜 200 ２）ﾊﾟﾌﾟﾘｶ、青菜、白菜を茹でる。

＊ ﾂﾅ缶 140g ３）ﾂﾅ、ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞで和える。

＊ ＊ 白菜 200＊

＊

長葱とｴﾘﾝｷﾞの味噌汁 長葱 140＊

■参考調味料 □副材料 ｴﾘﾝｷﾞ 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。

5ｹ

（参考：nr0**）

・コンソメ(２ケ)

･酢（大さじ2）

・塩（小さじ1）

･ﾄﾘｶﾞﾗ（大さじ2）

･ｻﾗﾀﾞ油(大さじ1）

・酒（大さじ2）

・麺つゆ（大さじ2）

･ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ(少々）
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