
         
                               平成 18年６月用 
 
                     
【材料】1人分        
白身魚切り身      ８０ｇ 
白ワイン        ２０ｃｃ         
塩           ０,５g 
こしょう        少々 
レモン         １５ｇ（1/６個） 
アスパラガス      １５ｇ 
 
 
                         
【材料】1人分 
小松菜         ６０ｇ 
生わかめ        ２０ｇ 
かつおだし       ５０ｃｃ 
薄口醤油         ６ｇ（小さじ１） 
 
 
                         
【材料】1人分 
切干大根        １０ｇ 
酢           １０ｃｃ 
砂糖           ２ｇ 
ごま油    0,5ｇ（小さじ 1/８） 
 
                          
【材料】1人分 
マッシュルーム     ２０ｇ 
エリンギ        ２０ｇ 
まいたけ        ２０ｇ 
玉葱          ２０ｇ  こしょう 
ブイヨン１ｇ ， 醤油１ｇ， 水分８０ｍｌ  
 
    
 
くだもの   好みで 1単位分の選択します。 

白身魚のワイン蒸し 
【作り方】 
① 白身魚の切り身に塩、コショウして軽くワインを振
りかけておき、テフロン加工のフライパンで蒸し焼

きします。 
② 仕上げに好みでレモン汁を加えて出来上がりです。
③ 平皿に①をのせ、付け合せにアスパラガスの青茹で
をそえます。 

青菜と若布の煮浸し 
【作り方】 
① 小松菜はよく水洗いした後、茹でて食べやすい長さ
に切っておきます。 
② 鍋に出し汁を入れ①を入れて沸騰したら醤油で味
付けします。 
③ 若布は水洗いしてから、食べやすく切り②の煮汁が
熱い状態で入れ、さっと煮て火を消してそのまま置

きます。 

切干大根の甘酢漬 

【作り方】 
① 切干大根は水に充分戻し、熱湯で茹でておきます。
② 合わせ酢を作っておき、その中に①の切干大根を漬
け込んでおきます。 

きのこのスープ 
【作り方】 
① きのこ、玉葱は食べやすい大きさにスライスしてお
きます。 
② 沸騰した湯中に①の食材を入れて火が通ったら、ブ
イヨン、醤油を加え、好みでコショウを加えて味を

調えます。 

くだもの 



           

                               平成 18年 6月 3日実施用 
 
 

＊ 好みの果物を組み合わせて、1単位分を計量してみましょう。 

果物名 重量（ｇ） めやす量 表２（単位数）

すいか（皮・芯込み） ３３０ｇ  
１，０ 

メロン（〃） ４００ｇ 中 1/2個 １，０ 

なつみかん（〃） ３６０ｇ 中 1個 １，０ 

バナナ（〃） １７０ｇ 中 1本 １，０ 

りんご（〃） １８０ｇ 中 1/2個 １，０ 

パイナップル（〃） ２７０ｇ  
１，０ 

びわ（〃） ２９０ｇ 中 6個 １，０ 

                 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


