
     
 

 

 

 

 

メニュー 材料 分量 作り方 

枝豆ご飯 

ご飯 １人分 

炊いたご飯に、塩茹でした枝豆を混ぜる。 

塩で味を調え、ごまを加える。 

塩 適量 

枝豆 25g 

ごま 適量 

だし巻き卵 

卵 1 個 
卵を溶いて、だし汁・醬油を加えて混ぜる。 

フライパンに油をひいて焼く。 
だし汁 大さじ 1 

醤油 小さじ 1/4 

 

 

 

鮭の竜田揚げ 

生鮭 1 切れ 

鮭は一口サイズに切り、Ａに漬けて 30分程

冷蔵庫に入れておく。 

鮭に片栗粉をまぶして油で揚げる。（160～

170℃目安） 

油 適量 

片栗粉 適量 

生姜（おろし） 少量 

醤油 小さじ 1 

酒 小さじ 1 

 

 

 

鶏の唐揚げ 

鶏もも肉 2 切れ 

鶏もも肉を一口サイズに切り、Ｂに漬けて

30 分程冷蔵庫に入れておく。 

鶏肉に片栗粉をまぶして油で揚げる。 

片栗粉 適量 

油 適量 

生姜（おろし） 少量 

にんにく（おろし） 少量 

醤油 小さじ 1 

酒 小さじ 1 

茹でブロッコリー 

ブロッコリー 1 片 沸騰したお湯に塩を入れてブロッコリーを

茹でる。 

マヨネーズを添える。 

塩 適量 

マヨネーズ 適量 

バターコーン 

とうもろこし 1/3 本 電子レンジでとうもろこしを加熱する。 

フライパンにバターをひいて炒める。 

塩で味を調える。 

バター 適量 

塩 適量 

Ａ 
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ちりめんじゃこと 

小松菜の炒め物 

ちりめんじゃこ 大さじ 1 小松菜を茹でて 2～3 ㎝に切る。 

フライパンにオリーブオイルをひいて、小松

菜とちりめんじゃこをさっと炒める。 

塩昆布を入れて和える。 

小松菜 30g 

塩昆布 適量 

オリーブオイル 適量 

ミニトマト ミニトマト 1 個 水洗いする。 

巨峰 巨峰 3 個 水洗いする。 

キウイフルーツ キウイフルーツ 1/2 個 皮をむき、一口サイズに切る。 


