


作
つく

ってみませんか（給
きゅう

食
しょく

人
にん

気
き

メニュー）

①　とり肉
にく

を一
ひとくちだい

口大に切
き

り、かるく塩
しお

、こしょ

うをします。

②　①の肉
にく

にでんぷんをつけ、油
あぶら

で揚
あ

げます。

③　こいくちしょうゆ、三
さんんとう

温糖、水
みず

をあわせ

て火にかけて煮
に

て、レモン果
かじゅう

汁を加
くわ

えタレ

を作
つく

ります。

④　②のとり肉
にく

にタレをからませます。

※　ご家
かて い

庭で調
ちょうり

理する場
ばあ い

合、タレを多
おお

めに作
つく

ると肉
にく

にからませやすいです。

①　たまねぎ、にんじんはせん切り、パセリ
はみじん切りにします。

②　スパゲティは、たっぷりの湯
ゆ

に塩
しお

を入れ、
ゆがきます。

③　ベーコンは１㎝位
くらい

に切
き

り、炒
いた

めます。

④　③にたまねぎ、にんじん、しめじ、貝
かいばしら

柱

を入
い

れ、さらに炒
いた

め、水
みず

を加
くわ

え煮
に

ます。

⑤　火
ひ

が通
とお

ったら、ホワイトルー、ホワイト

ソース、粉
こな

チーズ、牛
ぎゅうにゅう

乳、白
しろ

いんげん豆
まめ

ペー

ストを入
い

れます。

⑥　塩
しお

、こしょうで味
あじ

をととのえ、②のスパ

ゲティを入
い

れ、パセリを散
ち

らします。

※ホワイトルー、ホワイトソースの

　代
か

わりにシチューの素
もと

でもいいです。

①　にんにく、土
つち

しょうがはすりおろします。

②　パイナップルは、シロップといっしょに、

あらくミキサーにかけます。

③　手
て ば

羽元
もと

は、塩
しお

・こしょうをします。

④　フライパンを熱
ねっ

し、③をきつね色
いろ

になる

まで炒
いた

めます。

⑤　鍋
なべ

ににんにく、土
つち

しょうが、パイナップ

ル、調
ちょうみりょう

味料を煮
に

たて、④の手
て ば

羽元
もと

を入
い

れ、

水
みず

かげんをひたひたより少
すこ

し多
おお

めにして、

弱
よわ

火
び

で40分
ぷん

程
ほど

煮
に

こみます。

①　だいずを水
みず

につけもどし、軟
やわ

らかく煮
に

ま

す。

②　①にでんぷんをつけ、油
あぶら

で揚
あ

げます。

③　ちりめんじゃこも油
あぶら

で揚
あ

げます。

④　みりん、三
さんおんとう

温糖、こいくちしょうゆをあ

わせ、だいず、ちりめんじゃこといりごま

を和
あ

えます。
※　12日はだいずの代

か

わりに、ひよこまめを素
す

揚
あ

げに
しました。

とりむね肉
にく
・・・・・・ 120g

とりもも肉
にく
・・・・・・ 120g

塩
しお
・こしょう・・・・・ 適

てきぎ
宜

でんぷん・・・・・・・ 適
てきぎ
宜

レモン果
かじゅう
汁・・・・・・・ 4g

こいくちしょうゆ・・・・12g
三
さんおんとう
温糖・・・・・・・・・16g
水
みず
・・・・・・・・・・・ 3g
油
あぶら
・ ・・・・・・・・・ 適

てきぎ
宜

スパゲティ・・・・・・・40g
ベーコン・・・・・・・・40g
パセリ・・・・・・・・・ 3g
にんじん・・・・・・・・64g
たまねぎ・・・・・・・ 120g
ホワイトルー・・・・・・12g
ホワイトソース・・・・・16g
しめじ・・・・・・・・・36g
粉
こな
チーズ・・・・・・・・ 7g
貝
かいばしら
柱（冷

れいとう
凍）・ ・・・・・・52g

牛
ぎゅうにゅう
乳・・・・・・・・・40g

白
しろ
いんげん豆

まめ
ペースト・・40g

塩
しお
・こしょう・・・・・ 適

てきぎ
宜

水
みず
・・・・・・・・・・ 適

てきぎ
宜

とり手
て
羽
ば
元
もと
・・・・・・ ４本

ほん

パイナップル缶
かん
・・・・・60g

土
つち
しょうが・・・・・・・ 5g
にんにく・・・・・・・・ 5g
酒
さけ
・・・・・・・・・・・10g
こいくちしょうゆ・・・・22g
三
さんおんとう
温糖・・・・・・・・・ 4g
塩
しお
・こしょう・・・・・ 適

てきぎ
宜

水
みず
・・・・・・・・・・ 適

てきぎ
宜

だいず・・・・・・・・・40g
でんぷん・・・・・・・ 適

てきぎ
宜

油
あぶら
・ ・・・・・・・・・ 適

てきぎ
宜

ちりめんじゃこ・・・・・12g
いりごま・・・・・・・・ 4g
みりん・・・・・・・・・ 6g
三
さんおんとう
温糖・・・・・・・・・ 5g
こいくちしょうゆ・・・・ 5g

★とり肉
にく

のレモンづけ ★スープスパゲティ

★チキンでアロハ

★だいずとちりめんじゃこのごまからめ
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