
献　立　名 食　品　名 分量（ｇ） 目安量

鰯のなたね焼き 鰯 120 30ｇ×４匹

　　こしょう 少々
　　（牛乳、酒）
卵 50 １個
赤ピーマン 10
三度豆 10
芽ひじき（乾燥） 0.5
　　片栗粉 4 大1/2
　　水 30 大２
　　こしょう 少々

　 油 2 小1/2

タレ 長ねぎ 5
土しょうが 5
　　　トマトケチャップ 27 大1 1/2
　　　濃口しょうゆ 6 小１
　　　酢 5 小１
　　　みりん 6 小１
　　　酒 5 小１
　　　スープの素 1 1/2個
　　　水 60 大４
　　　砂糖 3 小１
片栗粉 1.5 小1/2
豆板醬 少々

付け野菜 キャベツ 80
ブロッコリー 60

大豆のみぞれあえ ゆで大豆 40
人参 20
しめじ 40
大根 160
　　　酢 30 大２
　　　砂糖 6 小２
　　　塩 1.3 小1/4
かいわれ大根 10

白葱とじゃがいも 玉ねぎ 50
のスープ 白ねぎ 50
　 じゃがいも 50

バター 8 小２
スープの素 4 １個
水 400 C２
ローリエ １枚
スープスパゲティ 10
こしょう 少々
青ねぎ（みじん切り） 10

　　

⑧タレを作る

①調味料Bを合わせる
②ゆで大豆はゆで、熱いうちに①に漬け込む
➂人参は千切りにしてゆでる
④しめじは酒（分量外）を振りかけ空煎りする
⑤大根はすりおろし、ざるにあけて軽く水気を
　切る
⑥②に➂④⑤を合わせて混ぜる

　少々振り、⑤を全体にのせる

　　　一緒に鍋に入れて火にかけ、煮上がったら
　　　豆板醤を加え、水溶き片栗粉でとろみを
　　　つける
⑨キャベツは千切りにする
⑩ブロッコリーは小房に分けてゆでる

　　　長ねぎ、土しょうがをみじん切りにしてAを

⑪器に⑨⑩⑦を盛り⑧をかける

⑥②の鰯の水気を取って片栗粉（分量外）を

⑦フライパンに⑥を入れて焼く
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作　り　方

　加える
⑤フライパンを熱し、④を半熟に煎る

①鰯は頭と内臓を取り、手で開いて骨も取る
②①にこしょうをふる。（魚の臭みが気になる

➂青ピーマンは粗みじん切り、三度豆はゆでて
　粗みじん切り、芽ひじきはもどして洗っておく
④卵を溶きほぐし➂と水溶き片栗粉、こしょうを

　場合は牛乳か酒を振りかける）

⑦器に盛りつけ、上にかいわれ大根を散らす

①玉ねぎは縦半分を２つに切り、薄切りにする
②白ねぎは半分に切り、小口切りにする

　煮てこしょうで味を整える
⑥器に盛り青ねぎのみじん切りを散らす

➂じゃがいもは薄切りのいちょう切りにする
④バターを溶かし①②を炒め、➂を炒め、水、
　スープの素、ローリエを加えてじゃがいもが
　柔らかくなるまで煮る
⑤④にスープスパゲティを入れ、表示の時間で

Ⓑ

Ⓐ



1人分の栄養価

6.8 1.3
2.0 0.6
0.1 0.9
0.4 0.0
9.3 2.8

　　メ　モ

合計 593 28.2

鰯のなたね焼き

白ねぎとじゃがいものスープ
ごはん　140ｇ

194 18.5

91 2.0
235 3.5

大豆のみぞれあえ 73 4.2

献立名 熱量（kcal） 蛋白質（ｇ） 脂質（ｇ） 塩分（ｇ）


