
さわらの塩焼き
そぼろいため ・ ドレッシングあえ

9月21日 （月） Ａ

肉豆腐
シューマイ ・ コーンサラダ

9月21日 （月） Ｂ

ドレッシング

キャベツ・にんじんはお好みのドレッシング
であえる。

さわら50ｇ骨抜 6 切 9 切
塩　 少々 少々

とりひき肉 120 ｇ 180 ｇ
青菜 適宜 適宜
白ねぎ 1 本 1.5 本
油　 　 　

しょうゆ 2/3 大さじ 1 大さじ
塩・こしょう 少々 少々

キャベツ 180 ｇ 270 ｇ
にんじん 2/3 本 1 本
ドレッシング 適宜 適宜

そぼろいため

A

ドレッシングあえ

材  料
さわらの塩焼き

６人用 ９人用

キャベツ・にんじん…せん切りにしゆでる

にんじん(サラダにも使用）…短冊切り 牛バラ小間肉 260 ｇ 390 ｇ
にんじん 1/2 本 2/3 本
結びしらたき 6 個 9 個
豆腐 1 丁 1.5 丁
白ねぎ 2/3 本 1 本
えのき茸 1 ｐ 1.5 ｐ
絹さや（冷凍） 40 ｇ 60 ｇ
油　  

さとう 3 大さじ 4.5 大さじ
しょうゆ 3 大さじ 4.5 大さじ
酒 2 大さじ 3 大さじ
みりん 3 大さじ 4.5 大さじ
だし汁 400 ｍｌ 600 ｍｌ

シューマイ（冷凍） 12 個 18 個

キャベツ 180 ｇ 270 ｇ
にんじん 1/2 本 2/3 本
ホールコーン（冷凍） 40 ｇ 60 ｇ
ミニトマト 6 個 9 個
ドレッシング 適宜 適宜

シューマイ

コーンサラダ

A

肉豆腐
材  料 ６人用 ９人用



ぶりのおろし添え
とりもやしいため ・ 昆布煮

9月22日 （火） Ａ

とり肉の和風焼き
春雨いため ・ ゆかり白菜

9月22日 （火） Ｂ

ぶり50ｇ骨抜 6 切 9 切
塩　　　
大根 180 ｇ 270 ｇ
ねぎ 1 本 2 本
ポン酢しょうゆ 適宜 適宜

とり小間肉 140 ｇ 210 ｇ
酒 2/3 大さじ 1 大さじ
塩・こしょう 少々 少々

片栗粉
もやし 200 ｇ 300 ｇ
玉ねぎ 1 個 2 個
ピーマン 2 個 3 個
生姜 少々 少々
油　　　　　
しょうゆ 1.5 大さじ 2.5 大さじ

刻み昆布 少々 少々
ちくわ 1 本 1.5 本
にんじん 2/3 本 1 本

さとう 1.5 大さじ 2.5 大さじ
しょうゆ 1.5 大さじ 2.5 大さじ
みりん 2/3 大さじ 1 大さじ
だし汁 200 ｍｌ 300 ｍｌ

とりもやしいため

Ａ

昆布煮

Ｂ

材  料
ぶりのおろし添え

６人用 ９人用

とり肉はＡにしばらく漬け、フライパンで漬け
汁をからめながら焼く。

①を食べやすく切り、キャベツを添える。

とりもも肉80ｇ 6 枚 9 枚
しょうゆ 2 大さじ 3 大さじ
酒 2 大さじ 3 大さじ
みりん 2 大さじ 3 大さじ

キャベツ 180 ｇ 270 ｇ

ロースハム 4 枚 6 枚
春雨 40 ｇ 60 ｇ
干しいたけ 4 枚 6 枚
いんげん（冷凍） 80 ｇ 120 ｇ
ごま油

さとう 1 大さじ 1.5 大さじ
しょうゆ 1 大さじ 1.5 大さじ
酢 2/3 大さじ 1 大さじ

白菜 280 ｇ 420 ｇ
塩   
ゆかり粉 少々 少々

A

春雨いため

B

ゆかり白菜

６人用 ９人用

とり肉の和風焼き
材  料



9月23日 （水） Ａ 塩さけ
野菜いため ・ 酢みそかけ

9月23日 （水） Ｂ 豚肉のセサミソテー
ちくわあえ ・信田煮

塩さけ50ｇ骨抜 6 切 9 切

とりもも肉 140 ｇ 210 ｇ
酒 1.5 大さじ 2.5 大さじ
塩・こしょう 少々 少々

片栗粉
キャベツ 180 ｇ 270 ｇ
白ねぎ 2/3 本 1 本
ピーマン 2 個 3 個
生姜 少々 少々
油　　
しょうゆ 2/3 大さじ 1 大さじ

大根 180 ｇ 270 ｇ
塩　　
きゅうり 1 本 2 本
塩　　
カットワカメ 少々 少々

みそ 3 大さじ 4.5 大さじ
酢 2 大さじ 3 大さじ
さとう 2 大さじ 3 大さじ

野菜いため

Ａ

酢みそかけ

Ｂ

６人用 ９人用材  料
塩さけ

干しいたけ…水で戻してうす切り

ごま油・みりん

豚バラうす切り肉 280 ｇ 420 ｇ
すりごま 2 ｐ 3 ｐ
塩・こしょう 少々 少々
ごま油
チンゲン菜（冷凍） 280 ｇ 420 ｇ
じゃがいも 2 個 3 個
塩　

ちくわ 2 本 3 本
いんげん（冷凍） 120 ｇ 180 ｇ

しょうゆ 2/3 大さじ 1 大さじ
だし汁 2/3 大さじ 1 大さじ

油揚げ（小） 4 枚 6 枚
にんじん 2/3 本 1 本
干しいたけ 4 枚 6 枚
スライスれんこん（水煮） 80 ｇ 120 ｇ

しょうゆ 1 大さじ 1.5 大さじ
みりん 1 大さじ 1.5 大さじ
だし汁 280 ｍｌ 420 ｍｌ

A

信田煮

B

９人用

豚肉のセサミソテー

ちくわあえ

材  料 ６人用



9月24日 （木） Ａ かじきの漬け焼き
切り干し大根の煮もの ・ だしびたし

9月24日 （木） Ｂ ミートボールシチュー
おひたし ・ 干しえびいため

かじき50ｇ骨抜 6 切 9 切
しょうゆ 1 大さじ 1.5 大さじ
酒 1 大さじ 1.5 大さじ

白ねぎ 1 本 1.5 本
さつまいも(冷凍） 180 ｇ 270 ｇ
油　

水煮大豆 120 ｇ 180 ｇ
切り干し大根 40 ｇ 60 ｇ
にんじん 2/3 本 1 本
絹さや（冷凍） 20 ｇ 30 ｇ
油　

しょうゆ 1.5 大さじ 2.5 大さじ
みりん 1 大さじ 1.5 大さじ
だし汁 240 ｍｌ 360 ｍｌ

青菜 適宜 適宜
しょうゆ 2/3 大さじ 1 大さじ
だし汁 2/3 大さじ 1 大さじ

C

A

切り干し大根の煮もの

B

だしびたし

材  料
かじきの漬け焼き

６人用 ９人用

さつまいも…食べやすく切る

肉団子（冷凍） 12 個 18 個
玉ねぎ 1 個 2 個
にんじん 1/2 本 2/3 本
いんげん（冷凍） 40 ｇ 60 ｇ
ビーフシチューの素 80 ｇ 120 ｇ
水　　　　　　 640 ｍｌ 960 ｍｌ

青菜 適宜 適宜
にんじん 1/2 本 2/3 本

しょうゆ 1 大さじ 1.5 大さじ
だし汁 1 大さじ 1.5 大さじ

干しえび 少々 少々
じゃがいも 4 個 6 個
油　　
塩・こしょう 少々 少々

おひたし

Ａ

干しえびいため

ミートボールシチュー
６人用 ９人用材  料

肉団子・玉ねぎ・にんじんを水で煮て、ビーフシ
チューの素を溶かし入れ、とろみがついたらい
んげんを散らす。

にんじん（おひたしにも使用）…



9月25日 （金） Ａ シーフード焼きうどん
含め煮

9月25日 （金） Ｂ とり肉のきじ焼き風
チンゲン菜のソテー ・ まいたけの煮もの

ゆでうどん 6 玉 9 玉
あさりむき身 80 ｇ 120 ｇ
むきえび 80 ｇ 120 ｇ
キャベツ 180 ｇ 270 ｇ
にら 適宜 適宜
油   
中華だし 少々 少々

しょうゆ 2 大さじ 3 大さじ
酒 2 大さじ 3 大さじ
塩・こしょう 少々 少々

すりごま 2 ｐ 3 ｐ

豚バラうす切り肉 80 ｇ 120 ｇ
さつまいも（冷凍） 180 ｇ 270 ｇ
糸こんにゃく 200 ｇ 300 ｇ
油   

さとう 1 大さじ 1.5 大さじ
しょうゆ 2 大さじ 3 大さじ
酒 2 大さじ 3 大さじ
みりん 1 大さじ 1.5 大さじ
だし汁 320 ｍｌ 480 ｍｌ

A

含め煮

B

６人用 ９人用材  料
シーフード焼きうどん

フライパンであさりむき身・むきえび・キャベ
ツ・にら・うどんの順にいため、中華だし・Ａで
味付けし、ごまをふる。

糸こんにゃく…下ゆでしザク切り

豚肉・さつまいも・糸こんにゃくはいためて、
Ｂで煮含める。

絹さや…ゆでて斜め切り

とりもも肉 320 ｇ 480 ｇ
しょうゆ 1.5 大さじ 2.5 大さじ
みりん 2/3 大さじ 1 大さじ

油　　
サラダ用菜 適宜 適宜

あさりむき身 80 ｇ 120 ｇ
チンゲン菜（冷凍） 180 ｇ 270 ｇ
じゃがいも 2 個 3 個
油　　

しょうゆ 2/3 大さじ 1 大さじ
酒 2/3 大さじ 1 大さじ
塩・こしょう 少々 少々

まいたけ 1 ｐ 1.5 ｐ
にんじん 2/3 本 1 本
さつまいも（冷凍） 180 ｇ 270 ｇ
絹さや（冷凍） 40 ｇ 60 ｇ
油　　

しょうゆ 1.5 大さじ 2.5 大さじ
みりん 1.5 大さじ 2.5 大さじ
だし汁 280 ｍｌ 420 ｍｌ

チンゲン菜のソテー

B

まいたけの煮もの

C

A

とり肉のきじ焼き風
６人用 ９人用材  料



9月26日 （土） Ａ さばの西京焼き
高野豆腐の煮もの ・ 中華あえ

9月26日 （土） Ｂ みそ豚丼
チヂミ ・ かにかまサラダ

さば西京漬け50g骨抜 6 切 9 切

高野豆腐 80 ｇ 120 ｇ
にんじん 2/3 本 1 本
ちくわ 2 本 3 本
絹さや（冷凍） 20 ｇ 30 ｇ

さとう 2/3 大さじ 1 大さじ
うすくちしょうゆ 1 大さじ 1.5 大さじ
酒 1 大さじ 1.5 大さじ
みりん 2/3 大さじ 1 大さじ
だし汁 400 ｍｌ 600 ｍｌ

玉ねぎ 1 個 2 個
きゅうり 2 本 3 本
ポン酢しょうゆ 適宜 適宜
ごま油 少々 少々

高野豆腐の煮もの

A

中華あえ

材  料
さばの西京焼き

６人用 ９人用

きゅうりは小口切りにし、玉ねぎとポン酢
しょうゆ・ごま油であえる。

●玉ねぎ…うす切りにしゆでる

ポン酢しょうゆ・ごま油

うすくちしょうゆ・酒・みりん

（玉ねぎはお好みでサッとゆでる）

豚バラ小間肉 400 ｇ 600 ｇ
　　　　（みそだれ漬け）
玉ねぎ 1 個 1.5 個
ピーマン 2 個 3 個
油　
ごはん

チヂミ（冷凍） 6 個 9 個

かにかまぼこ 2 本 3 本
玉ねぎ 1 個 1.5 個
いんげん（冷凍） 40 ｇ 60 ｇ
サラダ用菜 適宜 適宜
ドレッシング 適宜 適宜

かにかまサラダ

チヂミ

みそ豚丼
６人用 ９人用材  料



9月27日 （日） Ａ たらの野菜あん
かぼちゃの洋風煮・ 青菜のあえもの

9月27日 （日） Ｂ とり肉の唐揚げ
きんちゃく煮 ・ ポテトサラダ

鍋にバターを熱し、ひき肉・玉ねぎをいた
め、かぼちゃ・むき枝豆・固形スープ・水を加
えて煮、塩・こしょうで調味する。

ポン酢しょうゆ

青菜とにんじんは、ポン酢しょうゆであえる。

●魚…塩・こしょう●ピーマン…細切り

●にんじん（あえものにも使用）…細切り●にんじん（あえものにも使用）…細切り

たら50ｇ骨抜 6 切 9 切
塩・こしょう 少々 少々
片栗粉
油　
ピーマン 2 個 3 個
にんじん 1/2 本 2/3 本

さとう 1 大さじ 1.5 大さじ
しょうゆ 2 大さじ 3 大さじ
酒 1 大さじ 1.5 大さじ
みりん 1 大さじ 1.5 大さじ
だし汁 200 ｍｌ 300 ｍｌ

片栗粉

とりひき肉 120 ｇ 180 ｇ
かぼちゃ（冷凍） 280 ｇ 420 ｇ
玉ねぎ 1 個 2 個
むき枝豆(冷凍） 40 ｇ 60 ｇ
バター
固形スープ 1 個 2 個
水　 400 ｍｌ 600 ｍｌ
塩・こしょう 少々 少々

青菜 適宜 適宜
にんじん 1/2 本 2/3 本
ポン酢しょうゆ 適宜 適宜

A

かぼちゃの洋風煮

青菜のあえもの

６人用 ９人用材  料
たらの野菜あん

大根をＡで煮て、やわらかくなったらきん
ちゃくも加えて煮、絹さやを添える。

若鶏の唐揚げ（冷凍） 18 個 27 個
油　　
サラダ用菜 適宜 適宜

五目きんちゃく（冷凍） 6 個 9 個
大根 180 ｇ 270 ｇ
絹さや（冷凍） 20 ｇ 30 ｇ

さとう 2 大さじ 3 大さじ
しょうゆ 2 大さじ 3 大さじ
酒 2 大さじ 3 大さじ
みりん 2 大さじ 3 大さじ
だし汁 300 ｍｌ 450 ｍｌ

じゃがいも 4 個 6 個
にんじん 2/3 本 1 本
きゅうり 1 本 2 本

マヨネーズ 4 大さじ 6 大さじ
塩・こしょう 少々 少々

Ａ

ポテトサラダ

Ｂ

きんちゃく煮

とり肉の唐揚げ
６人用 ９人用材  料
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