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鮭ごはん
● 米…2+3/4カップ　　（調味料）　● うす口しょうゆ…小さじ1+1/2　● 酒…大さじ1　● だし昆布10cm角…1枚　● 塩…少々
● 塩鮭…1切れ　● かぼす果汁…1/4コ分　● みつば…1/2束　● いりごま…大さじ1

まぜごはんの具のバリエーション

エネルギー
447kcal

たんぱく質
13.9g

脂質
3.7g
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たけのこごはん
● 米…2+3/4カップ　● とり肉（こま切れ）…40g　● ゆでたけのこ（小）…1本　● にんじん…1/4本　● 干ししいたけ…4枚
● さやいんげん…4本　● うす口しょうゆ…小さじ2　● 酒…大さじ1　● 塩…少々

たきこみごはんのバリエーション

エネルギー
405kcal

たんぱく質
8.7g

脂質
1.4g
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カレーチャーハン
● ごはん…1kg　● 牛ひき肉…120g　● にんじん…1/2本
● たまねぎ…1コ　● 冷凍グリーンピース…大さじ2　● 油…小さじ2
● カレー粉…小さじ1/2　● ガーリック…少々　● さとう…小さじ1/2　
● ソース…小さじ1　● 塩…少々

☆ カレーチャーハンの具＋フライドポテトで
おいしいおかずにへんし～ん！！

チャーハンの具のバリエーション

エネルギー
480kcal

たんぱく質
13.4g

脂質
7.4g

★味つけは、しょうゆやソース、塩、こしょうなどでつけましょう。
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じゃがいものチーズグラタン

ジャーマンポテト

● じゃがいいも…2コ　● バター…大さじ1　● 牛乳…1カップ　● スライスチーズ…2枚　● 塩…少々　● こしょう…少々

● じゃがいも…1・1/2コ　● ベーコン…2枚　● パセリ…少々　● バター…小さじ1　● 塩…少々　● こしょう…少々

★たまねぎ、ピーマンをいれてもおいしいです！

エネルギー
97kcal

エネルギー
80kcal

たんぱく質
2.8g

たんぱく質
2.1g

脂質
4.4g

脂質
4.8g
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肉とじゃがいもの含め煮

粉ふきいも

● 牛肉…60g　● じゃがいも…2コ　● 糸こんにゃく…1/2袋　● にんじん…1/5本　● たまねぎ…1/3コ
● さやいんげん…4本　● 油…小さじ1　● さとう…大さじ2　● しょうゆ…大さじ2

● じゃがいも…2コ　● パセリ…少々　● 塩…少々　● こしょう…少々

エネルギー
111kcal

エネルギー
39kcal

たんぱく質
5.0g

たんぱく質
1.0g

脂質
7.1g

脂質
0.1g
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ポテトコロッケ
● じゃがいも…3コ　● たまねぎ…1/2コ　● 牛ひき肉…60g　● 塩…少々　● こしょう…少々　● 卵…1コ
● パン粉…1/2カップ　● 小麦粉…大さじ3　● 揚げ油…適量

コロッケのバリエーション

エネルギー
219kcal

たんぱく質
6.9g

脂質
10.7g
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ポテトサラダ
● じゃがいも…2コ　● 卵…1コ　● きざみチーズ…10g　● にんじん…少々　● きゅうり…1/4本
● マヨネーズ…大さじ2　● 塩…少々　● こしょう…少々

ポテトサラダのバリエーション

エネルギー
74kcal

たんぱく質
2.2g

脂質
5.4g
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さつまいもとりんごの甘煮

さつまいもととり肉の甘酢あえ

● さつまいも…1本　● りんご…1/2コ　● バター…大さじ1　● さとう…大さじ1　● 塩…少々　● 水…適量

● とり肉（もも・角切り）…100g　　（下味用）　● しょうゆ…小さじ1　● 酒…小さじ1　● しょうが…少々　● かたくり粉…大さじ2
● さつまいも…1本　● 揚げ油…適量　● 酢…大さじ1　● しょうゆ…小さじ2　● さとう…大さじ1

バリエーション

エネルギー
79kcal

エネルギー
165kcal

たんぱく質
0.4g

たんぱく質
5.1g

脂質
0.9g

脂質
7.8g
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さつまいものからめあえ

大学いも

● 水煮大豆…大さじ2　● 小麦粉…小さじ4　● さつまいも…1本　● いりこ（小ぶり）…大さじ2　● 揚げ油…適量
● しょうゆ…小さじ2/3　● さとう…小さじ1　● いりごま…小さじ1

● さつまいも…1本　● さとう…大さじ3　● しょうゆ…大さじ1　● 水…大さじ1　● 揚げ油…適量　● いりごま…小さじ1

エネルギー
132kcal

エネルギー
114kcal

たんぱく質
4.4g

たんぱく質
0.9g

脂質
5.2g

脂質
4.6g
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フライドポテト

さといものみそ田楽

● じゃがいも…2コ　● 揚げ油…適量　● 塩…少々　● こしょう…少々

● さといも…8コ　● 　● 赤みそ…大さじ2　● みりん…小さじ1　● さとう…大さじ1+1/2　● 酒…大さじ1

エネルギー
85kcal

エネルギー
54kcal

たんぱく質
1.0g

たんぱく質
2.0g

脂質
5.1g

脂質
0.5g
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ふくめ煮

大和いものいそべ揚げ

● とり肉（角切り）…40g　● 厚揚げ…1/3コ　● ちくわ…1/2本　● さといも…2コ　● こんにゃく…1/4枚
● にんじん…1/4本　● さやいんげん…2本　● さとう…大さじ1　● しょうゆ…大さじ2

● 大和いも…15cm（ねばりけのあるもの）　● 焼きのり（八切り）…8枚　● かつおだしのもと…小さじ1/4　● 塩…少々
● 揚げ油…適量

エネルギー
85kcal

エネルギー
69kcal

たんぱく質
6.0g

たんぱく質
2.0g

脂質
4.0g

脂質
3.4g
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バナナ入りむしパン

じゃがいものお焼き

● むしパンのもと（またはホットケーキのもと）…80g　● 牛乳…大さじ2+1/3　● 卵…1コ　● バター…10g　● バナナ…1本
● レモン汁…小さじ1　● アルミカップ…4コ

● じゃかいも…3コ　● たまねぎ…1/2コ　● 小麦粉…大さじ1　● 卵黄…1コ分　● 塩…小さじ1　● こしょう…少々
● バター…少々　● 醤油…少々

エネルギー
140kcal

エネルギー
86kcal

たんぱく質
3.1g

たんぱく質
2.5g

脂質
4.1g

脂質
1.7g
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おもちのピザ

フレンチトースト

マカロニあべかわ

● 切りもち…4コ　● たまねぎ…1/2コ　● ピーマン…1コ　● ハム（うす切り）…40g　● トマトソース（市販のもの）…大さじ3
● チーズ（ピザ用）…40g　● バター…大さじ1/2　● 塩…少々　● こしょう…少々

● 食パン…4コ　● さとう…大さじ4　● 卵…2コ　● 牛乳…80cc　● バター…80g

● マカロニ…50g　● きなこ…20g　● さとう…20g

エネルギー
188kcal

エネルギー
290kcal

エネルギー
86kcal

たんぱく質
6.4g

たんぱく質
12g

たんぱく質
3.3g

脂質
6.0g

脂質
8.1g

脂質
1.5g


