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122

　牛肉のオイスターソース炒め61

①

②

③

④

玉ねぎはくし形に切り、し
いたけ、ひらたけは食べや
すい大きさに切る。
油をひき、牛肉をしょうが
で炒める。
野菜を加え炒め、調味料を
入れ味をととのえる。
いんげんを加え、水溶き片
栗粉でとろみをつける。
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栄養量明細表



●つくりかた●

124

　じゃがいものミートソースがらめ62

①

②
③

④

じゃがいもを１口大、人参は
千切り、玉ねぎはスライスす
る。
じゃがいもをゆでる。
油をひき、牛ミンチ、豚ミン
チを炒め、野菜を加えて炒め
る。
調味料を入れ、味をととのえ、
じゃがいもを加え、グリーン
ピースと粉チーズを入れる。
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●つくりかた●

126

　じゃがいもの洋風きんぴら63

①

②

人参、ピーマン、じゃがい
もは千切りにし、じゃがい
もは水にさらしておく。
油をひき、野菜を炒めて調
味料を入れ、味をととのえ、
粉チーズ、いりごまをふる。
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栄養量明細表



●つくりかた●

128

　りっちゃんの炒めサラダ64

①

②

③

きゅうりは小口切り、キャベツ、
人参は千切り、トマトはさいの
目切りにする。
油をひき、ポークハム、野菜を
炒め、コーン、トマトを加え炒
める。
調味料を入れて、かつおぶし、
塩昆布を加え、味をととのえる。
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栄養量明細表



●つくりかた●

130

　ミートボールのケチャップ煮65

①

②

③

玉ねぎはくし形に切り、パ
セリはみじん切りにする。
油をひき、玉ねぎを炒め、
適量の水で煮る。
ミートボールを加え、調味
料で味をととのえ、パセリ
を入れる。
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栄養量明細表
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132

　あじのかわりマリネ66

①

②

③

人参は千切り、玉ねぎは薄
切りにする。
あじ小口切り澱粉付きを油
で揚げる。
調味料を煮立て野菜を入れ
少し煮て、揚げたあじを入
れて混ぜ、味をととのえる。
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134

　あじのからめ煮67

①

②

あじ小口切り澱粉付きを油
で揚げる。
調味料を煮立て、揚げたあ
じを入れて混ぜ、味をとと
のえる。
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●つくりかた●

136

　のり塩もやし68

①
②

③

ピーマンは千切りにする。
油をひき、もやしとピーマ
ンを炒める。
調味料を入れて味をととの
え、すりごまを加え、刻み
焼きのりを振り入れる。
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138

　いわしのアングレース69

①
②
③

油でいわしを揚げる。
パン粉をから煎りする。
調味料を煮たて、揚げたい
わしを入れて混ぜ、味をと
とのえ、パン粉をふりかけ
る。
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140

　つしま70

①

②

③

④

人参、こんにゃくは千切りにし、
ごぼうはささがきにし、干しし
いたけは戻して、千切りにする。
木綿豆腐は潰してから煎りし、
水気を切る。
油をひきしょうがを入れ、野菜
を炒め、調味料を入れて煮る。
豆腐を入れて味をととのえ、ご
まを入れる。
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