
2020/1/25
★写真★

じゃがいも 80g 【下ごしらえ】
食塩 0.2g ①じゃがいもは縦1/2に切り、7～8mm厚さに
ベーコン 10g スライスする。耐熱皿に入れて、塩を振り、
玉葱(スライス) 10g 水でしめらせたリードペーパーを上にのせ、
サラダ油 3g ラップをして、電子レンジで

ホワイトソース 50g 　竹串がすっと通るくらいまで加熱する。
牛乳 30g ※じゃがいもをレンジにかける時間は、

胡椒 0.01g じゃがいもの量や電子レンジの種類により
ピザ用チーズ 10g 調整してください。
パセリ(みじん) 0.3g （目安は600wでじゃがいも150gにつき3分位)
サラダ油 0.3g ②ベーコンは7～8mm幅に切る。

③玉葱は縦半分にし、繊維にそって
スライスする。

④パセリはみじん切りにする。
⑤器の内側に薄くサラダ油を塗る。
⑥オーブンは220℃に予熱する。
【調理】
⑦鍋を温め、サラダ油を入れ熱し、②を入れ、

弱火で熱し、香りが立ってきたら
③を入れて、透き通るまで炒める。

⑧⑦に「A」を入れ、ソースがなめらかになり、
缶の臭みが無くなるまで弱火で加熱し、
胡椒を加える。

⑨⑤に①を入れ、⑧をかけ、ピザ用チーズを
のせオーブンで表面に焼き色がつくまで焼く。

※オーブンの性能により、焼き時間・温度は
調整してください。（目安5分位）

【盛付】
⑩⑨に④をふる。

新じゃが芋のミルクグラタン

材　　料（1人分） 作　　り　　方

A
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★写真★

牛スライス

80g 【下ごしらえ】

食塩

0.1g ①牛スライスは5～6cmの長さに切り､

黒こしょう

0.01g
塩・黒こしょうをする。

片栗粉

2g ②トマトはへたを取り、10～12等分のくし切り

サラダ油

1g
にした物を1/2に切る。

酒

2g ③玉葱は10等分のくし切りにする。

トマト

50g
（玉葱の大きさで調整）

玉葱

50g ④生しいたけは石づきを取り、4～6等分の

生しいたけ

30g
そぎ切りにする。

ピーマン

20g ⑤ピーマンはひと口大の乱切りにする。

サラダ油

1g ⑥ボウルに「A」を入れ､よく混ぜ合わせる。

ケチャップ

17g 【調理】

砂糖

9g ⑦フライパンを温め、サラダ油を入れ熱し、

丸鶏がらスープ(スープベース)
10g

片栗粉を薄くまぶした①を炒め、牛肉の

ごま油

4g
色が変わったら、酒を振り入れ軽く炒めて

塩・胡椒

0.05g
取り出す。

醤油

5g ⑧⑦のフライパンにサラダ油を入れ熱し、③、

酢

10g
④、⑤を順に加えて炒め、⑥を加える。

⑨⑧に⑦の牛肉を入れてよく絡めながら炒め、

②を入れさっと煮絡める。

【盛付】⑩器に⑨を盛る。

※ピーマンの代わりに下茹でしたブロッコリー

やグリーンアスパラなど季節の野菜に

してもいい。

牛肉と野菜の甘酢炒め

材　　料（1人分）

作　　り　　方

A
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★写真★

豚ロース

60g
【下ごしらえ】

食塩

0.1g
①豚ロースに塩・胡椒で下味をつける。

胡椒

0.01g
②キャベツは1枚ずつはがし、芯の太い部分は

キャベツ

40g
　薄く削ぎ切りにする。食塩を入れた熱湯で

▼食塩

分量外
　さっと茹で、冷水又は氷水で冷やす。

サラダ油

2g
③プロセスチーズは4～5cm長

さの棒状に切る。

プロセスチーズ

20g
　(豚肉の大きさに合わせる。)

トマトソース

40g
※チーズは溶けないタイプを使用して下さい。

オリーブ油

0.5g
④じゃがいもと人参は4～5㎝長さのくし切り

食塩

0.2g
　にし面取りをする。さっと一度湯通しして、

胡椒

0.01g
　チキンブイヨンで竹串がすっと通るまで

じゃがいも

30g
　煮る。

人参

20g
【調理】

チキンブイヨン(スープベース)
50g

⑤②の端に③を置いて包み、①で巻く。

バジル

1g
⑥フライパンを温め、サラダ油を入れ熱し、

　⑤を巻き終わりを下にして焼く。焼き色が

　付いたら転がしながらチーズがとろりと

　なるまでさらに焼く。

⑦鍋にトマトソースを入れ、とろみがつく程度

※写真は【ブイヨンライス（6755）
参照】

　まで煮詰める。「A」を加え味を調える。

　と盛り合わせています。

【盛付】

⑧器に食べやすい大きさに切った⑥を盛り、

　⑦をかけて、④、バジルを飾る。

春キャベツと豚肉のチーズロール

材　　料（1人分）

作　　り　　方

A

2020/1/27

木綿豆腐 75g 【下ごしらえ】

醤油 2g ①木綿豆腐はリードペーパーで包み、

A みりん 1.5g 　耐熱の容器に入れて、電子レンジで加熱する。

にんにく(おろし) 0.1g 　リードペーパーを変えて、上から重しをのせ、

トマト(角切り) 30g 　さらに水分を切る。

きゅうり 15g ②①を豆腐の規格に合わせて、1.3～1.5cm厚さ、

セロリ 10g 　1人分2個付けになるように切る。

赤パプリカ 10g ③バットに「A」を入れ、よく混ぜ合わせて

黄パプリカ 10g 　おく。

▼食塩 分量外 ④③に②を形が崩れないように入れ、

ブラックオリーブ 5g 　冷蔵庫で20分程味をなじませる。

ｵﾘｰﾌﾞ油ｴｸｽﾄﾗﾊﾞｰｼﾞﾝ 3g ⑤トマトは湯むきして横半分に切り、スプーン

B レモン汁 1g 　で種を取る。果肉は1.5～2cmの角切りにする。

マスタード 0.2g ⑥きゅうりと筋を取ったセロリは、1.5～2cmの

食塩 0.3g 　角切りにする。
⑦赤パプリカ、黄パプリカは種とわたを取って、

　1.5～2cmの角切りにする。
⑧ボウルに⑤、⑥、⑦を入れて塩を振り、

　15分程なじませ、水気を切っておく。
⑨ブラックオリーブを2mm程の薄切りに切る。

⑩別のボウルに「B」を入れてよく混ぜ合わせる。

⑪オーブンを230℃に予熱する。
【調理】
⑫④と⑧を別々に天板に広げ、
　豆腐にきれいな焼き色がつくまで
　オーブンで5分程焼き、粗熱をとる。
⑬⑩に⑫の野菜のみを入れ、混ぜ合わせる。

【盛付】
⑭器に⑫の豆腐を盛り、その上に⑬を乗せ、

　最後に⑨を飾る。

豆腐と野菜のローストﾚﾓﾝ風味

材　　料（1人分） 作　　り　　方

レモン風味
ドレッシング


