
赤魚の煮つけ
酢じょうゆあえ ・ いため煮

11月16日 （月） Ａ

豚肉の塩だれいため
コロマヨサラダ ・ もやしポン酢

11月16日 （月） Ｂ

（大根はお好みでサッとゆでる）

赤魚50ｇ骨抜 6 切 9 切
しょうゆ 1.5 大さじ 2.5 大さじ
酒 2.5 大さじ 3.5 大さじ
みりん 2/3 大さじ 1 大さじ
水 280 ｍｌ 420 ｍｌ

大根 180 ｇ 270 ｇ
きゅうり 1 本 2 本

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

豚ひき肉 120 ｇ 180 ｇ
にんじん 2/3 本 1 本
いんげん（冷凍） 80 ｇ 120 ｇ
油　　　

しょうゆ 2/3 大さじ 1 大さじ
酒 2/3 大さじ 1 大さじ
みりん 2/3 大さじ 1 大さじ
だし汁 240 ｍｌ 360 ｍｌ

Ａ

酢じょうゆあえ

Ｂ

いため煮

Ｃ

材  料
赤魚の煮つけ

６人用 ９人用

卵と里いもはＡであえて、ミニトマトを添え
る。

360 ｇ 540 ｇ
玉ねぎ 1 個 2 個
にんじん 2/3 本 1 本
いんげん（冷凍） 80 ｇ 120 ｇ
油　
塩・こしょう 少々 少々

卵　 2 個 3 個
里いも（冷凍） 220 ｇ 330 ｇ

マヨネーズ 4 大さじ 6 大さじ
塩・こしょう 少々 少々

ミニトマト 6 個 9 個

ピーマン 4 個 6 個
もやし 200 ｇ 300 ｇ
油　

ポン酢しょうゆ 4 大さじ 6 大さじ
塩・こしょう 少々 少々

B

豚バラ小間肉（塩だれ漬け）

コロマヨサラダ

A

もやしポン酢

豚肉の塩だれいため
材  料 ６人用 ９人用



さけの南蛮漬け風
含め煮 ・ さっぱりサラダ

11月17日 （火） Ａ

とり肉と野菜のグリル
ポン酢あえ ・ キャベツスープ

11月17日 （火） Ｂ

にんじん・玉ねぎをいため、貝割れ大根とＡに
漬ける。
フライパンで魚を両面焼き、すぐに①に漬け
る。

生さけ50ｇ骨抜 6 切 9 切
片栗粉
油　　
にんじん 2/3 本 1 本
玉ねぎ 1 個 2 個
貝割れ大根 1 ｐ 2 ｐ

しょうゆ 6 大さじ 9 大さじ
酒 2 大さじ 3 大さじ
みりん 6 大さじ 9 大さじ
酢 6 大さじ 9 大さじ

里いも（冷凍） 140 ｇ 210 ｇ
野菜揚半 2 枚 3 枚
いんげん（冷凍） 80 ｇ 120 ｇ

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

ロースハム 2 枚 3 枚
サラダ用菜 適宜 適宜
オクラ（冷凍） 40 ｇ 60 ｇ
ドレッシング 適宜 適宜

Ａ

含め煮

Ｂ

さっぱりサラダ

材  料
さけの南蛮漬け風

６人用 ９人用

とりもも肉 360 ｇ 540 ｇ
塩　
玉ねぎ 2 個 3 個
かぼちゃ（冷凍） 180 ｇ 270 ｇ
ブロッコリー（冷凍） 180 ｇ 270 ｇ
にんにく 少々 少々
油　

さとう 2/3 大さじ 1 大さじ
酢 1 大さじ 1.5 大さじ
しょうゆ 1.5 大さじ 2.5 大さじ

にんじん 2/3 本 1 本
きゅうり 1 本 2 本
エリンギ 1 ｐ 2 ｐ
ポン酢しょうゆ 適宜 適宜

ウインナー 4 本 6 本
キャベツ 180 ｇ 270 ｇ
固形スープ 1 個 2 個

塩・こしょう 少々 少々
水 900 ｍｌ 1350 ｍｌ

A

ポン酢あえ

キャベツスープ

B

６人用 ９人用

とり肉と野菜のグリル
材  料

にんじん・きゅうり・エリンギ・・・うす切り

にんじんとエリンギはゆでて、きゅうりと共
にポン酢しょうゆであえる。



11月18日 （水） Ａ あじの漬け焼き
豚肉のバターじょうゆ ・ ごま酢あえ

11月18日 （水） Ｂ 豚肉の梅焼き
さつまいもの煮もの ・ 白菜サラダ

あじ50ｇ骨抜 6 切 9 切
しょうゆ 1.5 大さじ 2.5 大さじ
酒 1.5 大さじ 2.5 大さじ
みりん 1 大さじ 1.5 大さじ

豚バラうす切り肉 180 ｇ 270 ｇ
いんげん（冷凍） 120 ｇ 180 ｇ
にんじん 2/3 本 1 本
玉ねぎ 1 個 2 個
バター

しょうゆ 1.5 大さじ 2.5 大さじ
塩・こしょう 少々 少々

切り干し大根 40 ｇ 60 ｇ
きゅうり 1 本 2 本

しょうゆ 2/3 大さじ 1 大さじ
酢 2/3 大さじ 1 大さじ
ごま油 1/4 大さじ 1/3 大さじ

すりごま 2 ｐ 3 ｐ

A

豚肉のバターじょうゆ

B

ごま酢あえ

C

６人用 ９人用材  料
あじの漬け焼き

フライパンにバターを熱して、豚肉・いんげ
ん・にんじん・玉ねぎをいため、Ｂで調味す
る。

●魚…Ａに漬ける

刻み昆布…水でもどしてザク切り

豚バラうす切り肉 320 ｇ 480 ｇ
塩　
小麦粉
なす 2 本 3 本
油　
練り梅 2 ｐ 3 ｐ

さとう 1 大さじ 1.5 大さじ
しょうゆ 3 大さじ 4.5 大さじ
酒 4 大さじ 6 大さじ
みりん 3 大さじ 4.5 大さじ

サラダ用菜 適宜 適宜

さつまいも（冷凍） 260 ｇ 390 ｇ
刻み昆布 少々 少々

さとう 3 大さじ 4.5 大さじ
しょうゆ 2 大さじ 3 大さじ
水 300 ｍｌ 450 ｍｌ

白菜 180 ｇ 270 ｇ
にんじん 2/3 本 1 本
いんげん（冷凍） 40 ｇ 60 ｇ

しょうゆ 1/3 大さじ 1/2 大さじ
マヨネーズ 4 大さじ 6 大さじ

さつまいもの煮もの

B

白菜サラダ

C

９人用

豚肉の梅焼き

A

材  料 ６人用



11月19日 （木） Ａ はまちの煮つけ
おかか風味 ・ 青菜の含め煮

11月19日 （木） Ｂ 肉団子の煮もの
そぼろいため ・ 刻みあえ

はまち50ｇ骨抜 6 切 9 切
しらたき 200 ｇ 300 ｇ

しょうゆ 2 大さじ 3 大さじ
酒 2.5 大さじ 3.5 大さじ
みりん 1.5 大さじ 2.5 大さじ
水 280 ｍｌ 420 ｍｌ

オクラ（冷凍） 80 g 120 g

キャベツ 180 ｇ 270 ｇ
花かつお 2 ｐ 3 ｐ

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

とりもも肉 140 ｇ 210 ｇ
青菜　 適宜 適宜
にんじん 2/3 本 1 本
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 240 ｍｌ 360 ｍｌ

Ｃ

Ａ

おかか風味

Ｂ

青菜の含め煮

材  料
はまちの煮つけ

６人用 ９人用

Ａを煮立てて、魚・しらたきを煮、オクラを
添える。

たけのこ・糸こんにゃく…
食べやすく切って下ゆで

にんじん…（そぼろいため・
　　　　　刻みあえにも使用)…乱切り

にんじんはサッとゆでて、きゅうりとポン酢
しょうゆであえる。

肉団子（冷凍） 18 個 27 個
たけのこ（水煮） 140 ｇ 210 ｇ
にんじん 1 本 1.5 本
糸こんにゃく 200 ｇ 300 ｇ
いんげん（冷凍） 40 ｇ 60 ｇ

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 1.5 大さじ 2.5 大さじ
みりん 1 大さじ 1.5 大さじ
だし汁 900 ｍｌ 1350 ｍｌ

合挽き肉 120 ｇ 180 ｇ
ほうれん草（冷凍） 280 ｇ 420 ｇ
にんじん 1/2 本 2/3 本
ホールコーン（冷凍） 40 ｇ 60 ｇ
油   

しょうゆ 1/3 大さじ 1/2 大さじ
塩・こしょう 少々 少々

きゅうり 1 本 2 本
にんじん 1/2 本 2/3 本
ポン酢しょうゆ 適宜 適宜

刻みあえ

A

そぼろいため

B

肉団子の煮もの
６人用 ９人用材  料



11月20日 （金） Ａ エビフライ
ヤングコーンいため ・ マカロニサラダ

11月20日 （金） Ｂ とり肉の和風焼き
五目ひじき ・ かぼちゃ煮

エビフライ（冷凍） 12 本 18 本
油　
キャベツ 180 ｇ 270 ｇ
ミニトマト 6 個 9 個

チンゲン菜（冷凍） 220 ｇ 330 ｇ
ヤングコーン（水煮） 120 ｇ 180 ｇ
油　
中華だし 少々 少々
塩・こしょう 少々 少々

ペンネマカロニ 80 ｇ 120 ｇ
ツナ缶 80 ｇ 120 ｇ
ホールコーン（冷凍） 40 ｇ 60 ｇ

マヨネーズ 4 大さじ 6 大さじ
塩・こしょう 少々 少々

６人用 ９人用材  料
エビフライ

ヤングコーンいため

マカロニサラダ

A

フライパンでチンゲン菜・ヤングコーンをい
ため、中華だし・塩・こしょうで調味する。

とりもも肉 440 ｇ 660 ｇ
しょうゆ 1.5 大さじ 2.5 大さじ
酒 1.5 大さじ 2.5 大さじ

油　
ほうれん草（冷凍） 280 ｇ 420 ｇ
油　

しょうゆ 2/3 大さじ 1 大さじ
塩・こしょう 少々 少々

ひじき 少々 少々
油揚げ 2 枚 3 枚
干しいたけ 4 枚 6 枚
にんじん 2/3 本 1 本
いんげん（冷凍） 40 ｇ 60 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

かぼちゃ（冷凍） 220 ｇ 330 ｇ
しょうゆ 2/3 大さじ 1 大さじ
みりん 2/3 大さじ 1 大さじ
だし汁 200 ｍｌ 300 ｍｌ

６人用 ９人用材  料

A

とり肉の和風焼き

D

B

五目ひじき

C

かぼちゃ煮

ほうれん草はいためてＢで味付けする。



11月21日 （土） Ａ さわらの照り煮

11月21日 （土） Ｂ 豚肉の香味いため
生揚げ煮 ・ きんぴら

さわら50ｇ骨抜 6 切 9 切
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 1 大さじ 1.5 大さじ
みりん 1 大さじ 1.5 大さじ
水 100 ｍｌ 150 ｍｌ

青じその葉 6 枚 9 枚

卵　　 4 個 6 個
切り麩 適宜 適宜
えのき茸 1 ｐ 1.5 ｐ
玉ねぎ 1 個 2 個

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

ねぎ 1 本 2 本

じゃがいも 4 個 6 個
ブロッコリー（冷凍） 180 ｇ 270 ｇ
油　　　

マヨネーズ 4 大さじ 6 大さじ
塩・こしょう 少々 少々

材  料
さわらの照り煮

６人用 ９人用

Ａ

玉子とじ

Ｂ

マヨネーズいため

Ｃ

玉子とじ ・ マヨネーズいため

フライパンでじゃがいも・ブロッコリーをいた
め、Ｃで調味する。

キャベツ…ザク切り

じゃがいも…短冊切り

じゃがいもとにんじんはいためて、Ｃでいり
煮にする。

●じゃがいも…短冊切りにし下ゆで
●にんじん…ささがき

豚バラうす切り肉 280 ｇ 420 ｇ
キャベツ 180 ｇ 270 ｇ
いんげん（冷凍） 80 ｇ 120 ｇ
玉ねぎ 1 個 2 個
ごま油

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

生揚げ 4 枚 6 枚
にんじん 1/2 本 2/3 本
青菜 適宜 適宜

さとう 1/3 大さじ 1/2 大さじ
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 320 ｍｌ 480 ｍｌ

じゃがいも 2 個 3 個
にんじん 1/2 本 2/3 本
油　

しょうゆ 2/3 大さじ 1 大さじ
みりん 2/3 大さじ 1 大さじ
だし汁 60 ｍｌ 90 ｍｌ

６人用 ９人用材  料

きんぴら

C

A

生揚げ煮

B

豚肉の香味いため



11月22日 （日） Ａ かじきのみそマヨ焼き
じゃがいものとろみ煮 ・ 華風あえ

11月22日 （日） Ｂ 照り焼き重
煮びたし ・ 里いもの梅あえ

しらす干し・キャベツはＣであえる。

鍋でひき肉をいためて火が通ったら、じゃが
いも・にんじん・玉ねぎも加えていため合わ
せ、中華だし・Ｂで煮含め、水溶き片栗粉で
とろみをつけ、グリーンピースを散らす。

かじき50ｇ骨抜 6 切 9 切
塩・こしょう 少々 少々

みりん 1 大さじ 1.5 大さじ
みそ 1 大さじ 1.5 大さじ
マヨネーズ 1 大さじ 1.5 大さじ

バター
サラダ用菜 適宜 適宜

とりひき肉 120 ｇ 180 ｇ
じゃがいも 4 個 6 個
にんじん 2/3 本 1 本
玉ねぎ 1 個 2 個
油　
中華だし 少々 少々

さとう 1/3 大さじ 1/2 大さじ
しょうゆ 2/3 大さじ 1 大さじ
酒 1 大さじ 1.5 大さじ
水 200 ｍｌ 300 ｍｌ

片栗粉
グリーンピース（冷凍） 40 ｇ 60 ｇ

しらす干し 少々 少々
キャベツ 180 ｇ 270 ｇ

しょうゆ 2/3 大さじ 1 大さじ
ごま油 少々 少々

C

６人用 ９人用材  料
かじきのみそマヨ焼き

A

じゃがいものとろみ煮

B

華風あえ

里いもは練り梅・花かつお・Ｂを加えて混
ぜ、ねぎ・すりごまを散らす。

とりもも肉 6 枚 9 枚

卵   2 個 3 個
塩   
油   
ねぎ 1 本 1.5 本
ごはん

白菜 180 ｇ 270 ｇ
にんじん 2/3 本 1 本

しょうゆ 1.5 大さじ 2.5 大さじ
酒 1 大さじ 1.5 大さじ
みりん 1.5 大さじ 2.5 大さじ
だし汁 200 ｍｌ 300 ｍｌ

里いも（冷凍） 280 ｇ 420 ｇ
練り梅 1 ｐ 2 ｐ
花かつお 2 ｐ 3 ｐ

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

ねぎ 1 本 1.5 本
すりごま 1 ｐ 2 ｐ

照り焼き重
６人用 ９人用

　（照り焼きだれ漬け80g）

材  料

煮びたし

A

里いもの梅あえ

B
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