
□夕食 □材料 □手順概要

焼き豚丼 豚肉 1100g１）豚肉、玉葱を切り、調味料で炒める。

■参考調味料 □副材料 玉葱 400 ２）ｲﾝｹﾞﾝを切り、茹でる。

＊ ＊ ３）ご飯を盛り、１）をかけ、ｲﾝｹﾞﾝ、甘酢生姜を　

･塩胡椒（少々） ｲﾝｹﾞﾝ 220 　のせる。

甘酢生姜 少々 ＊

＊ ＊

＊

ｷﾉｺ当座煮 舞茸 160 １）材料を切り、煮る。

■参考調味料 □副材料 ＊ ＊

＊ ｴﾘﾝｷﾞ 270＊

ｴﾉｷ 170＊

・酒（おおさじ３） 春雨 戻し済 ＊

＊ 長葱 270

＊

青菜と人参のﾀﾗｺ和え 青菜 640 １）材料を切り、茹でる。

■参考調味料 □副材料 人参 100 ２）ﾀﾗｺ、調味料で和える。

＊ ﾀﾗｺほぐし 50g ＊

＊ ＊

＊

＊

茄子と細ﾈｷﾞの味噌汁 茄子 280＊

■参考調味料 □副材料 細ﾈｷﾞ 60＊

＊ ＊ ＊ ＊

＊

＊

ご飯 ＊ ＊豚丼用

ﾖｰｸﾞﾙﾄ ＊ ＊

□朝食 □材料 □手順概要

ﾍﾞｰｺﾝエッグ ﾍﾞｰｺﾝ １）ﾍﾞｰｺﾝと、目玉焼きをする。

■参考調味料 □副材料 玉子 ＊

＊ ＊ ＊

･塩胡椒（少々） ＊

・醤油、又はｿｰｽ

　（少々）

ｺｰﾙｽﾛｰｻﾗﾀﾞ ｷｬﾍﾞﾂ 160 １）材料を切りﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞで和える。

■参考調味料 □副材料 人参 100＊

＊ 大根 370＊

＊ ＊ 胡瓜 160＊

＊

＊

ﾎﾟﾀｰｼﾞｭ 粉ｽｰﾌﾟ ＊

■参考調味料 □副材料 ＊ ＊

＊ ＊ ＊ ＊

＊ ＊ ＊

ﾊﾟﾝ ＊ ＊

＊ ＊ ＊
□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。

・ｻﾗﾀﾞ油（大さじ2～）

・ｽｷﾔｷの素（88ml～）

・味醂（大さじ2～）

（参考：nr0**）

・出汁素（大さじ2）

・醤油（大さじ2）

･胡麻油（大さじ1）

・出汁素（大さじ1）

10枚

10ｹ

・ｻﾗﾀﾞ油（大さじ2）

･ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ(少々）

8人分
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