
<バターライス＞<バターライス＞<バターライス＞<バターライス＞

（材料）　１人分（材料）　１人分（材料）　１人分（材料）　１人分 （作り方）（作り方）（作り方）（作り方）

米 60ｇ 　　①米を洗い炊飯器に入れ水加減をする。

バター 4ｇ         (参考　米１合=約150ｇ)

塩 少々 　　②バター、塩、ローリエを入れて炊く

ローリエ １枚

＜鶏団子と白菜のクリーム煮＞＜鶏団子と白菜のクリーム煮＞＜鶏団子と白菜のクリーム煮＞＜鶏団子と白菜のクリーム煮＞

（材料）　１人分（材料）　１人分（材料）　１人分（材料）　１人分 （作り方）（作り方）（作り方）（作り方）

鶏ひき肉 70ｇ 　　①ボウルにひき肉を入れ、玉ねぎのみじん切り、 塩、コショウ、

玉ねぎ 15ｇ 　　　酒、片栗粉を加え粘りが出るまで よく練り混ぜる。

塩 0.5ｇ

コショウ 少々 　　②白菜は葉先と葉元に分け、葉先はざく切りにし、葉元は

片栗粉 5ｇ 　　   ひと口大のそぎ切りにする。 人参は皮付のまま

酒 小さじ１          小さめ乱切りにする。

白菜 100ｇ       ③ブロッコリーは小房に分けて茹でザルにあげる。

人参 20ｇ          茎、葉は食べやすい大きさにきざむ。

コーン（ホール缶） 10ｇ

ブロッコリー 30ｇ       ④鍋に水を沸かし、白菜、人参、ブロッコリーの茎・葉、

チキンコンソメ 3ｇ 　　　大根の皮を入れ、１０分程煮て肉団子を

牛乳 1/4カップ          ひと口大に丸めながら入れて、アクを取りながら煮る。

水 1/2カップ

片栗粉 5ｇ 　　⑤コーン、コンソメ、牛乳を入れ、塩コショウで調味し

塩 0.5ｇ 　　　水溶き片栗粉でとろみをつける。

コショウ 少々

　　⑥器に盛り付け、ブロッコリーを添える。
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きょうのきょうのきょうのきょうの バターライス

メニュー 鶏団子と白菜のクリーム煮

大根サラダ

さつまいもとリンゴの重ね煮

大根と人参の葉っぱのふりかけ（講師調理）

エコな ・人参も大根も皮ごと、ブロッコリーは茎も葉っぱも使用

ポイント ・人参と大根の葉っぱでもう1品



＜大根サラダ＞＜大根サラダ＞＜大根サラダ＞＜大根サラダ＞

（材料）　１人分（材料）　１人分（材料）　１人分（材料）　１人分 （作り方）（作り方）（作り方）（作り方）

大根 50ｇ 　　①大根、人参は４㎝長さの千切りにして塩をふりしばらく置く。

人参 10ｇ

ホタテ缶 15ｇ 　　②大根、人参の水分を絞りホタテ缶とマヨネーズ、酢

マヨネーズ 大1/2 　　　コショウを入れて混ぜ合わせる。

酢 2ｇ

塩 0.5ｇ

コショウ 少々

＜さつま芋とリンゴの重ね煮＞＜さつま芋とリンゴの重ね煮＞＜さつま芋とリンゴの重ね煮＞＜さつま芋とリンゴの重ね煮＞

（材料）　１人分（材料）　１人分（材料）　１人分（材料）　１人分 （作り方）（作り方）（作り方）（作り方）

さつま芋 45ｇ 　　①さつま芋はシマシマに皮を残し５㎜の輪切りにし、

リンゴ 15ｇ 　　　水につけておく

レーズン 5ｇ 　　②リンゴは縦にスライスする。

レモン汁 小1/2 　　③白ワイン、砂糖、塩、レモン汁を合わせておく

白ワイン 小1/2 　　④鍋にさつま芋をリンゴを交互に重ねレーズンを加え

砂糖 2ｇ 　　　合わせておいた白ワインを加えひたひたになるまで

塩 少々 　　　水を入れる。

シナモン 少々 　　⑤中火で軽く沸騰させ、弱火にし煮汁がなくなるまで

　　　煮て器りに盛り付けシナモンをふる。

栄養価栄養価栄養価栄養価

献立名 エネルギーkcal たんぱく質g 脂質g 塩分g

バターライス 244 3.7 3.7 0.2

鶏団子のクリーム煮 241 19.1 8.2 2.6

大根サラダ 68 3.4 4.5 0.8

さつま芋の重ね煮 92 0.6 0.1 0.1

合計 645 26.8 17 3.7

参考　講師調理メニュー参考　講師調理メニュー参考　講師調理メニュー参考　講師調理メニュー

＜人参と大根の葉っぱのふりかけ＞＜人参と大根の葉っぱのふりかけ＞＜人参と大根の葉っぱのふりかけ＞＜人参と大根の葉っぱのふりかけ＞

（材料）（材料）（材料）（材料） （作り方）　（作り方）　（作り方）　（作り方）　

人参の葉 適量

大根の葉 適量

油 少量

酒

しょう油

すりごま 適量

かつお節 適量

適量(酒としょう

油の割合は1:1)

　　①葉は、何度か水洗いして、キッチンペーパーで水気を切り、

　　　1㎝位にきざむ。

　　②フライパンに油を入れて、葉を炒め、しんなりしてきたら、

　　　酒、しょう油を加え、水分が飛ぶまで炒める。すりごま、

　　　かつお節をまぶして完成。
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