
□夕食 □材料 □手順概要

五目おこわ もち米 １）鶏肉を小さく切り、湯通しする。

■参考調味料 □副材料 白米 ２）炊飯器に、もち米、素、鶏肉を入れ、炊飯。

＊ ＊ 五目炊込素 ＊

＊ ＊ ＊

＊ 鶏肉 400g ＊

＊ ＊ ＊

オクラおかか和え ｵｸﾗ 210 １）ｵｸﾗを解凍する。

■参考調味料 □副材料 ＊ ２）醤油、花ｶﾂｵで和える。

花ｶﾂｵ ＊ ＊

＊ ＊ ＊

＊

ブリ照り焼き ブリ １）大根をおろし、大葉を洗う。

■参考調味料 □副材料 ＊ ２）ブリを調味料で、煮しめる。

＊ 大根 600 ３）大葉、大根おろしを添える。

大葉 50＊

＊

玉子豆腐 玉子豆腐 ＊

■参考調味料 □副材料 ﾚﾀｽ 240＊

＊ ＊ ＊

ﾄﾛﾛ昆布おすまし ﾄﾛﾛ昆布 少々 １）お湯を沸かし、調味料を加え、弱火。

■参考調味料 □副材料 麩 ２）沸騰する前に、火を止め、麩を入れる。

・酒（少々） ＊ ＊ ３）配膳時、椀にﾄﾛﾛ昆布を分け、２）を注ぐ。

・塩（少々） ＊ ＊

＊ ＊ ＊

ﾖｰｸﾞﾙﾄ ＊ ＊

□朝食 □材料 □手順概要

ﾍﾞｰｺﾝｻﾗﾀﾞ ﾍﾞｰｺﾝ 110g １）材料を切り、ﾌﾞﾛｯｺﾘｰは煮る。

■参考調味料 □副材料 ﾐｯｸｽﾍﾞｼﾞﾀﾌﾞﾙ ２）ﾍﾞｰｺﾝとﾐｯｸｽﾍﾞｼﾞﾀﾌﾞﾙを炒める。

＊ 180 ３）ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞで和える。

・ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ（少々） ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ 400＊

＊ ﾄﾏﾄ 320

ｺﾝｿﾒﾏｶﾛﾆｽｰﾌﾟ ﾏｶﾛﾆ 150g １）材料を切る。

■参考調味料 □副材料 ＊ ２）ﾏｶﾛﾆを茹でる。

＊ ｲﾝｹﾞﾝ 90 ３）調味料、少量の水で煮る。

・ｶﾚｰ粉（少々） ﾊﾟﾌﾟﾘｶ 150＊

＊ ＊ ＊

■参考調味料 □副材料 ＊ ＊

＊ ＊ ＊ ＊

＊

ホットドッグ ﾄﾞｯｸﾞﾊﾟﾝ １）ﾊﾟﾝにﾁｰｽﾞ、ｿｰｾｰｼﾞ、具を挟む。

■参考調味料 □副材料 ｽﾗｲｽﾁｰｽﾞ ２）配膳時、ｹﾁｬｯﾌﾟをかけ、ﾚﾝｼﾞで温める。

･ｹﾁｬｯﾌﾟ ＊ ｿｰｾｰｼﾞ 調理済 ＊

＊ 調理済

＊ ＊ ＊

＊ ＊ ＊
□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。

4合

1.5合

5合分

（参考：nr0**）

・醤油(少々） 2袋

11ｹ

・ｻﾗﾀﾞ油（小さじ2）

・味醂、酒（大さじ3）

・麺つゆ（大さじ2～）

11ｹ

・醤油(少々）

2ｹ/人相当

･出汁素（大さじ1）

･ｻﾗﾀﾞ油（大さじ1）

･醤油、酒(少々）

・ｺﾝｿﾒ（4ｹ）

9ｹ

9枚

具(ｷｬﾍﾞﾂ)
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