
ほっけの漬け焼き
塩だれいため ・ 大根の煮もの

8月31日 （月） Ａ

ほっけ50ｇ骨抜 6 切 9 切
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

オクラ（冷凍） 80 ｇ 120 ｇ

180 ｇ 270 ｇ
にんじん 1/2 本 2/3 本
玉ねぎ 1 個 2 個
キャベツ 180 ｇ 270 ｇ
ねぎ 1 本 2 本
油　
塩・こしょう 少々 少々

大根 360 ｇ 540 ｇ
にんじん 1/2 本 2/3 本
生姜 少々 少々

さとう 1 大さじ 1.5 大さじ
しょうゆ 2 大さじ 3 大さじ
だし汁 400 ｍｌ 600 ｍｌ

むき枝豆（冷凍） 40 ｇ 60 ｇ

材  料
ほっけの漬け焼き

６人用 ９人用

大根の煮もの

A

塩だれいため
豚バラ小間肉（塩だれ漬け）

B

豚豆腐あん
焼き豚のあえもの ・ 甘酢漬け

8月31日 （月） Ｂ

きゅうりは食べやすく切り、Ｃであえる。

焼き豚ともやしは、Ｂであえる。

豚バラ小間肉 260 ｇ 390 ｇ
豆腐 2 丁 3 丁
玉ねぎ 1 個 2 個
いんげん（冷凍） 80 ｇ 120 ｇ
油   
固形スープ 2 個 3 個

さとう 1/4 大さじ 1/3 大さじ
しょうゆ 1/3 大さじ 1/2 大さじ
酒 2 大さじ 3 大さじ
塩・こしょう 少々 少々
水 400 ｍｌ 600 ｍｌ

片栗粉
ホールコーン（冷凍） 40 ｇ 60 ｇ

焼き豚 80 ｇ 120 ｇ
もやし 200 ｇ 300 ｇ

しょうゆ 2/3 大さじ 1 大さじ
ごま油 2/3 大さじ 1 大さじ

きゅうり 2 本 3 本
塩   

さとう 1 大さじ 1.5 大さじ
酢 1 大さじ 1.5 大さじ

甘酢漬け

C

A

焼き豚のあえもの

B

豚豆腐あん
材  料 ６人用 ９人用



かじきのステーキ
豚小間いため ・ チーズサラダ

9月1日 （火） Ａ

とり肉のマヨいため
さつまいもの昆布煮 ・ ブロッコリーサラダ

9月1日 （火） Ｂ

かじき50ｇ骨抜 6 切 9 切
にんにく 少々 少々

しょうゆ 4 大さじ 6 大さじ
酒 2 大さじ 3 大さじ
みりん 2 大さじ 3 大さじ

油　
バター
絹さや（冷凍） 80 ｇ 120 ｇ

豚バラ小間肉 140 ｇ 210 ｇ
もやし 200 ｇ 300 ｇ
にら 適宜 適宜
ごま油

しょうゆ 1 大さじ 1.5 大さじ
塩・こしょう 少々 少々

シェルマカロニ 80 ｇ 120 ｇ
じゃがいも 2 個 3 個
ミックスベジタブル（冷凍） 40 ｇ 60 ｇ
プロセスチーズ 2 個 3 個

マヨネーズ 4 大さじ 6 大さじ
塩・こしょう 少々 少々

材  料
かじきのステーキ

６人用 ９人用

A

豚小間いため

B

チーズサラダ

C

フライパンで魚を焼き、漬け汁を加えて焼き
からめ、バターを加えて香り付けし、絹さや
を添える。

絹さや…サッとゆでる

とりもも肉 440 ｇ 660 ｇ
しょうゆ 2/3 大さじ 1 大さじ
酒 2 大さじ 3 大さじ
みりん 2 大さじ 3 大さじ
みそ 2 大さじ 3 大さじ
マヨネーズ 4 大さじ 6 大さじ

玉ねぎ 1 個 2 個
油　　　  
青じその葉 4 枚 6 枚
サラダ用菜 適宜 適宜

さつまいも（冷凍） 360 ｇ 540 ｇ
にんじん 2/3 本 1 本
刻み昆布 少々 少々

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
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 200 ｍｌ 300 ｍｌ

ブロッコリー（冷凍） 140 ｇ 210 ｇ
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

６人用 ９人用材  料

ブロッコリーサラダ

A

さつまいもの昆布煮

B

とり肉のマヨいため



9月2日 （水） Ａ あじの甘酢あんかけ
ガーリックいため ・ もやしのサラダ

9月2日 （水） Ｂ 豚肉の和風いため
里いものみそ煮 ・ きゅうりの酢のもの

あじ50ｇ骨抜 6 切 9 切
塩　 少々 少々
片栗粉
油　
玉ねぎ 1 個 2 個
にんじん 2/3 本 1 本
ピーマン 2 個 2 個

さとう 3 大さじ 4.5 大さじ
しょうゆ 2 大さじ 3 大さじ
酢 2 大さじ 3 大さじ
水 200 ｍｌ 300 ｍｌ

片栗粉

ロースハム 2 枚 3 枚
じゃがいも 4 個 6 個
グリーンアスパラ（冷凍） 80 ｇ 120 ｇ
バター
にんにく 少々 少々

しょうゆ 1 大さじ 1.5 大さじ
塩・こしょう 少々 少々

白菜 180 ｇ 270 ｇ
もやし 200 ｇ 300 ｇ
すりごま 2 ｐ 3 ｐ
花かつお 2 ｐ 3 ｐ
マヨネーズ 4 大さじ 6 大さじ

６人用 ９人用材  料
あじの甘酢あんかけ

A

ガーリックいため

B

もやしのサラダ

①の水気をきり、マヨネーズであえる。

白菜ともやしはマヨネーズであえて、すりご
ま・花かつおをふる。

豚バラうす切り肉 360 ｇ 540 ｇ
しめじ 1 ｐ 1.5 ｐ
玉ねぎ 1 個 2 個
油   

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

里いも（冷凍） 280 ｇ 420 ｇ
にんじん 2/3 本 1 本
糸こんにゃく 200 ｇ 300 ｇ
ねぎ 1 本 2 本

さとう 1.5 大さじ 2.5 大さじ
みりん 3 大さじ 4.5 大さじ
みそ 4 大さじ 6 大さじ
だし汁 320 ｍｌ 480 ｍｌ

きゅうり 1 本 2 本
ちくわ 2 本 3 本
すりごま 1 ｐ 2 ｐ

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 大さじ 3 大さじ

B

材  料 ６人用

きゅうりの酢のもの

C

９人用

豚肉の和風いため

A

里いものみそ煮

糸こんにゃく・・・下ゆでしザク切り

里いも・にんじん・糸こんにゃくはＢで煮、
具材がやわらかくなったら強火でとろみが
つくまで煮つめ、ねぎを散らす。



9月3日 （木） Ａ えびフライとコロッケ
巾着煮 ・ きゅうりの風味漬け

9月3日 （木） Ｂ 牛 丼
生揚げのあんかけ ・ きのこおろし

えびフライ（冷凍） 6 本 9 本
かぼちゃコロッケ(冷凍） 6 個 9 個
油　　  
サラダ用菜 適宜 適宜

五目巾着（冷凍） 6 個 9 個
揚げボール 6 個 9 個
にんじん 2/3 本 1 本
干しいたけ 4 枚 6 枚

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

絹さや（冷凍） 20 ｇ 30 ｇ

きゅうりの風味漬け 140 ｇ 210 ｇ

材  料
えびフライとコロッケ

６人用 ９人用

巾着煮

A

きゅうりの風味漬け

五目巾着・揚げボール・にんじん・干しいた
けはＡで煮含め、絹さやを添える。

揚げボール…熱湯をかけて油抜き

牛バラ小間肉 260 ｇ 390 ｇ
しらたき 200 ｇ 300 ｇ
玉ねぎ 2 個 3 個

さとう 4 大さじ 6 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
だし汁 280 ｍｌ 420 ｍｌ

絹さや（冷凍） 20 ｇ 30 ｇ
ごはん

かにかまぼこ 2 本 3 本
生揚げ 2 枚 3 枚

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 300 ｍｌ 450 ｍｌ

片栗粉
ねぎ 1 本 2 本

しめじ 1 ｐ 1.5 ｐ
えのき茸 1 ｐ 1.5 ｐ
油　
大根 180 ｇ 270 ｇ

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

６人用 ９人用材  料

A

牛丼

生揚げのあんかけ

B

きのこおろし

C



9月4日 （金） Ａ たらの粕漬け焼き
和風いため ・ 甘酢大根

9月4日 （金） Ｂ とり肉とがんもの煮もの
香味あえ ・ 佃煮風

たらの粕漬け50ｇ骨抜 6 切 9 切
さつまいも（冷凍） 140 ｇ 210 ｇ

豚バラ小間肉 140 ｇ 210 ｇ
酒 2/3 大さじ 1 大さじ
塩・こしょう 少々 少々

にんじん 1/2 本 2/3 本
キャベツ 180 ｇ 270 ｇ
もやし 200 ｇ 300 ｇ
ごま油
しょうゆ 適宜 適宜

大根 180 ｇ 270 ｇ
塩　
にんじん 1/2 本 2/3 本

さとう 1 大さじ 1.5 大さじ
酢 1 大さじ 1.5 大さじ
塩 少々 少々

和風いため

A

甘酢大根

B

６人用 ９人用材  料
たらの粕漬け焼き

とりもも肉 280 ｇ 420 ｇ
がんもどき 6 個 9 個
大根 280 ｇ 420 ｇ
にんじん 1/2 本 2/3 本
いんげん（冷凍） 40 ｇ 60 ｇ
油　　　  

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 320 ｍｌ 480 ｍｌ

きゅうり 2 本 3 本
きくらげ 少々 少々

さとう 1/3 大さじ 1/2 大さじ
酢 1 大さじ 1.5 大さじ
だし汁 1 大さじ 1.5 大さじ

ピーマン 4 個 6 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

C

A

香味あえ

B

佃煮風

とり肉とがんもの煮もの
６人用 ９人用材  料



9月5日 （土） Ａ はまちのごま焼き
玉子とじ ・ ポン酢あえ

9月5日 （土） Ｂ 豚肉の華風ソテー
スープ煮 ・ おひたし

はまち50ｇ骨抜 6 切 9 切
すりごま 2 ｐ 3 ｐ

さとう 2 大さじ 3 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

油　

卵　 4 個 6 個
高野豆腐 80 ｇ 120 ｇ
にんじん 2/3 本 1 本
玉ねぎ 1 個 2 個

さとう 2/3 大さじ 1 大さじ
しょうゆ 1 大さじ 1.5 大さじ
酒 2/3 大さじ 1 大さじ
みりん 1/3 大さじ 1/2 大さじ
だし汁 100 ｍｌ 150 ｍｌ

絹さや（冷凍） 40 ｇ 60 ｇ

野菜揚半 2 枚 3 枚
キャベツ 180 ｇ 270 ｇ
ポン酢しょうゆ 適宜 適宜

A

玉子とじ

B

ポン酢あえ

材  料
はまちのごま焼き

６人用 ９人用

豚バラうす切り肉 360 ｇ 540 ｇ
油   
中華だし 少々 少々

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

ベーコン 2 枚 3 枚
玉ねぎ 1 個 2 個
にんじん 1/2 本 2/3 本
にら 適宜 適宜
固形スープ 1 個 2 個

しょうゆ 1/3 大さじ 1/2 大さじ
塩・こしょう 少々 少々
水 200 ｍｌ 300 ｍｌ

青菜 適宜 適宜
にんじん 1/2 本 2/3 本

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

スープ煮

B

おひたし

６人用 ９人用

豚肉の華風ソテー
材  料



9月6日 （日） Ａ 温玉ぶっかけそば
なすとピーマンの味噌いため

9月6日 （日） Ｂ とり肉の漬け焼き
煮豆腐 ・ 野菜揚半

ゆでそば 6 玉 9 玉
めんつゆ 6 ｐ 9 ｐ

6 個 9 個
ツナ缶 80 ｇ 120 ｇ
オクラ(冷凍） 80 ｇ 120 ｇ
青じその葉 4 枚 6 枚
刻みのり 少々 少々
花かつお 2 ｐ 3 ｐ

豚バラ小間肉 120 ｇ 180 ｇ
なす　　 4 本 6 本
ピーマン 4 個 6 個
油　　

さとう 3 大さじ 4.5 大さじ
酒 3 大さじ 4.5 大さじ
みそ 3 大さじ 4.5 大さじ

すりごま 1 ｐ 2 ｐ

卵

なすとピーマンの味噌いため

Ａ

６人用 ９人用材  料
温玉ぶっかけそば

器にそばを盛ってツナ・オクラをのせ、青
じその葉・花かつおを散らし、めんつゆを
かけてお好みで刻みのりを散らす。鍋で
お湯を沸かして火をとめ卵を入れたら20
分程おいて温泉卵を作り、そばにのせる。

刻みのり・酒

●野菜揚半…食べやすく切る

野菜揚半は油をひかずにフライパンで焼
く。

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
にんじん 2/3 本 1 本
ブロッコリー（冷凍） 120 ｇ 180 ｇ
油　
塩・こしょう 少々 少々

豆腐 1 丁 1.5 丁
まいたけ 1 ｐ 1.5 ｐ
白菜 180 ｇ 270 ｇ

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 280 ｍｌ 420 ｍｌ

野菜揚半 6 枚 9 枚

煮豆腐

B

野菜揚半

A

とり肉の漬け焼き
６人用 ９人用材  料
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