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化垂 :蒻議長羹蒙琶psフゴ≦ミ (材料 4人分 )

～エネルギー・たんば<質の不足に注意し、色々な食品をまんべんな<と りましょう～
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下 準 備 作 り 方数  量食 品 名
みじん切り

糧み じん切り

すりおろす

(汁は,3てない)

B

細めのせん切り

4等分のくし切り

A

1 たまねぎを耐熱容器に入ね、ラッ
プをして電子レンジ (600W)で
3分加熱しあら熱を取る。

2 ボウルにAを入れ粘りが出るまで
練り含わせ、1これんこんを刀0え

)昆ぜ、4等分に丸めて空気を振 <。

3 フライバンに油を熱し、3を入れ、
表面に薄く焦げ目がつ<まで両面

を焼き、蓋をして中央で中まで火

を通し、皿 |こ盛り付ける。

4 肉汁が残ったフライバンに Bをか
き混ぜながら加熱し、ころみが出

てきたら 3にかけ、トマトを添え

青しそを上 |こ飾る。
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作 り 方下 準 備数  量食 品 名
1 だし汁に野菜と油揚 |ず、ちりめん
を入れ大にかけ野菜が柔らかくな

るまで煮る。

2 みそと豆乳を加えひとに立ちさせ
史を止める。

3 葉ねぎを加え椀 |こ盛る。

いちょう切り

いちょう切り

ささがき

細切り

小□切り

80g
40g
40g
20g
10g
10g
24g
200「 ini

4001「nl

大根

にんじん

ごぼう
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ちりめん

葉ねぎ
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無調整豆乳
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120g
240g
20g
六さじ2

少々

11固

100g
大さじ 1

160g
大さじ2

大さじ 1

大さじ 1

小さし1と 1/2

小さじ 1

4枚
120g


