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　マーボー大根31

①

②

③

④

豆腐はさいの目切り、人参、しいた
けは千切り、大根は角切りにし、ね
ぎは小口切りにする。
油とごま油で豚ミンチとにんにくを
炒める。
火が通ったら、人参、大根、しいた
けを入れて、調味料を加えて煮る。
煮えたら、豆腐を入れて味をととの
え、ねぎを加え、水溶き片栗粉でと
ろみをつける。
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栄養量明細表
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　けんちん汁32

①

②
③

④

人参、大根、里芋はいちょう切り、
ねぎは小口切りにする。
豆腐は潰して水を切っておく。
いりこでだしを取り、人参、大根、
つきこんにゃくを入れて煮る。
里芋を入れ、煮えたら、豆腐を
加え、調味料を入れて味をとと
のえ、ねぎを入れる。
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　豆トン汁33

①

②

③

玉ねぎ、人参、じゃがいも、
しいたけはいちょう切り、こ
んにゃくは拍子切り、ねぎは
小口切りにする。
いりこでだしを取り、豚肉を
入れて煮えたら、油揚げと野
菜を入れて煮る。
大豆の水煮を加え、味噌で味
をととのえ、ねぎを入れる。
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　のっぺい汁34

①

②
③

④

大根、人参、里芋、しいたけはい
ちょう切り、ごぼうは斜めにスラ
イスし、ねぎは小口切り、こんにゃ
くは短冊切り、豆腐はさいの目に
切る。
かつおでだしを取り、野菜を煮る。
野菜が煮えたら、調味料を入れ味
をととのえる。
ねぎを加え、水溶き片栗粉でとろ
みをつける。
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　焼きそば風スパゲティ35

①

②

③

④

玉ねぎはスライス、人参、ピー
マン、かまぼこは千切り、キャ
ベツは短冊切りにする。
豚肉を炒め、野菜を加えて炒め、
調味料を入れる。
スパゲティをゆで、ざるにあげ
る。
スパゲティを加え、味をととの
える。
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　春野菜のクリーム煮36

①

②

③

玉ねぎ、人参、キャベツ、じゃが
いもは、角切りにする。
鶏肉を炒め、玉ねぎ、人参、じゃ
がいもの順に入れ、バター、調味
料、するりん白花を加えて煮る。
牛乳と小麦粉をよく混ぜたものを
加え、さやえんどうを入れて、味
をととのえる。
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　おでん37

①
②

③

材料は１口大に切る。
大根、人参、こんにゃく、
角切り昆布など火の通りに
くいものから順に入れる。
調味料で味をととのえて煮
込む。
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　七星スープ38

①

②

③

玉ねぎはスライス、人参、大根は、
いちょう切り、じゃがいもは少
し厚めのいちょう切り、ねぎは
小口切り、白菜は食べやすい大
きさにする。
いりこでだしをとり、煮えにく
い順に野菜を入れて煮る。
みそを入れ味をととのえ、ねぎ
を入れる。
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　鶏肉とじゃがいもの南蛮煮39

①

②
③

④

人参、れんこん、じゃがいもは少し
厚めのいちょう切り、こんにゃく、
たけのこは１口大に切り、ごぼうは
斜め輪切り、さやいんげんは２㎝に
切る。
鶏肉を炒める。
人参、れんこん、たけのこ、こんにゃ
く、ごぼうを加え炒め、調味料を入
れて煮る。
じゃがいも、さやいんげんを加えて
煮て、味をととのえる。
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　ポークビーンズ40

①

②
③

④

⑤

玉ねぎ、人参、じゃがいもは
角切りにする。
乾燥大豆は煮ておく。
豚肉を炒めて火が通ったら、
野菜を加えて炒め、煮る。
さらに大豆、トマトの水煮を
入れて調味料を加え、味をと
とのえる。
グリーンピースを入れる。
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