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令和元年度

≪麦ごはん≫
材料　…　下ごしらえ １人分 ４人分 　＜作り方＞

米　　　　 …　研ぐ（洗う） ６０ｇ ２４０ｇ １．米と麦は洗って水加減して、炊飯する。

米粒麦 １０ｇ ４０ｇ

≪やわらかとんかつ≫
材料　…　下ごしらえ １人分 ４人分 　＜作り方＞

豚ロース薄切り肉 ２０ｇ ８０ｇ １．豆腐は大きめの一口大に切り片栗粉をまぶ

木綿豆腐　…　水切りする ６０ｇ ２４０ｇ 　　す。青しそはパン粉に合わせておく。

片栗粉 少々 少々 　　

塩 少々 少々 ２．豚肉で豆腐を巻いて表面に軽く塩こしょう

こしょう 少々 少々 　　を振り、小麦粉、溶き卵、パン粉の順に

小麦粉 適量 適量 　　つけて揚げ焼きにする。

卵　　　…　溶いておく ６ｇ M玉１/２個

パン粉 ５ｇ ２０ｇ ３．茹でた小松菜、えのきは１cmに切り、

青しそ　…　みじん切り １/２枚 ２枚 　　大根おろしと八方だしで和える。

油 小さじ１ 大さじ１・１/３

（付け合せ） ４．２を皿に盛りお好みで中濃ソースをかけ、

小松菜　…　茹でる ２０ｇ ８０ｇ 　　３とミニトマトを添える。

えのき　…　茹でる １０ｇ ４０ｇ

大根　　…　おろす ３０ｇ １２０ｇ

八方だし 小さじ１/２ 小さじ２

ミニトマト　…　湯むきする ２個 ８個

中濃ソース 小さじ１ 大さじ１・１/３

≪さといもとも和え≫
材料　　　　…　　下ごしらえ １人分 ４人分 　＜作り方＞

冷凍さといも ５０ｇ ２００ｇ １．さといもは柔らかく茹でて水気を切る。

味噌 大さじ１/２ 大さじ２

すりごま 大さじ１/２ 大さじ２ ２．ボウルにすりごま、味噌、さとう、だし汁

砂糖 小さじ２/３ 大さじ１弱 　　を合わせ、さといもを半量入れてつぶす。

だし汁 大さじ１/２ 大さじ２

３．２に残りのさといもを和え、軽くつぶす。
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≪和風ポタージュ≫
材料　…　下ごしらえ １人分 ４人分 　＜作り方＞

大根　…　５mmの半月切り １５ｇ ６０ｇ １．鍋でベーコンを炒め、脂が出たら大根、

カリフラワー １５ｇ ６０ｇ 　　カリフラワー、人参、たまねぎを加えて

人参　…　５mmの半月切り １０ｇ ４０ｇ 　　さらに炒める。

たまねぎ　…　スライス １０ｇ ４０ｇ

ベーコン　…　５mmに切る ５ｇ ２０ｇ ２．半量のだし汁と米を加えて弱火で加熱し、

だし汁 １００ｇ ４００ｇ 　　野菜に火が通ったらミキサーにかける。

米 少々 少々

八方だし 小さじ１ 大さじ１・１/３ ３．２と残りのだし汁を鍋に入れて加熱し、

　　八方だしで味を調える。

≪苺のヨーグルトプリン≫
材料　　　　…　　下ごしらえ １人分 ４人分 　＜作り方＞

苺　…　へたをとり洗う ２５ｇ １００ｇ １．苺は１/２個（飾り用）を残し、ビニール

粉ゼラチン ０．５ｇ ２ｇ 　　袋に入れてつぶす。

牛乳 ２０ｇ ８０ｇ

砂糖 小さじ１ 大さじ１・１/３ ２．粉ゼラチンは倍量（分量外）の水にふりか

ヨーグルト（プレーン） ２０ｇ ８０ｇ 　　け溶かす。

ミント（あれば） 適量 適量

３．鍋で牛乳を温め、砂糖、２を加えてよく

　　溶かす。（沸騰させないよう注意）

４．ボウルに１と３、ヨーグルトを入れてよく

　　混ぜ合わせ、容器に入れて冷やし固める。

５．固まったら、飾り用の苺とミントを飾る。

＜栄養量＞

献　　　　立　　　　名 エネルギー たんぱく質 脂質 炭水化物 ｶﾙｼｳﾑ 鉄分 食塩相当量

（kcal） （ｇ） （ｇ） （ｇ） （mｇ） （mｇ） （ｇ）

麦 ご は ん 249 4.4 0.8 54.2 5 0.6 0.0

や わ ら か と ん か つ 205 10.8 11.5 14.1 108 1.8 0.9

さ と い も と も 和 え 74 2.3 1.9 12.4 51 0.8 0.6

和 風 ポ タ ー ジ ュ 47 1.9 2.0 5.3 16 0.2 0.6

いちごのヨーグルトプリン 48 2.0 1.4 7.0 50 0.1 0.0

合　　　　　　計 623 21.5 17.6 93.0 230 3.5 2.2

☆野菜摂取量☆　　 １４１ｇ

　緑黄色野菜 ６１ｇ

　その他の野菜（きのこ含む） ８０ｇ
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