
タイムスケジュール

料理名 食品名
盛付

ナス　2本

A 豚ひき肉　80ｇ

A ごはん　20ｇ

A チリパウダー小1

A フライド玉ねぎ大1

A 塩　ふたつまみ

B トマトＪ　200ml

B コンソメ　小1

青菜　50ｇ

黒胡椒、粉チーズ

ひじき（乾）大1

いんげん　30ｇ

かいわれ　40ｇ

ブロッコリー芽50ｇ

鶏ハム　40ｇ

フライド玉ねぎ小2

黒酢　大さじ1

ごま油　小1/2

しょう油　大1/2

砂糖　小1/2

A にんにくP 4ｇ

A アンチョビ　9ｇ

A オリーブ油　6ｇ

フジッリ130ｇ 

B ナンプラー小1

B 水　350ｇ

B 黒オリーブ　8ｇ

オクラ　4本

粉チーズ、黒胡椒

じゃがいも　1個

3種豆　50ｇ

ヤングコーン2本

生ハム　30ｇ

A 水　500g

A 白ワイン　大1/2

A コンソメ　小1

A 薄力粉　100ｇ

A ベーキングP小1/2

B バター　70ｇ

B 砂糖　40ｇ

C 卵（M）　1個

C ラム酒　小さじ2

白花豆　100ｇ

砂糖　4ｇ

調理条件

電子レンジ 600ｗ
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コンロ
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機
器

機器名

ひ
じ
き
サ
ラ
ダ
と
黒
酢
ド
レ

ッ
シ
ン
グ

白
あ
ん
の
ホ
イ
ル
ケ
ー

キ

オ
ク
ラ
と
ア
ン
チ

ョ
ビ
の

ワ
ン
ポ

ッ
ト
パ
ス
タ

生
ハ
ム
と
豆
の
ス
ー

プ

　疲労回復メニュー 2022.9

スタート

肉
詰
め
ナ
ス
の
ト
マ
ト
煮

水戻

じゃがいも

ひじき・いんげん

スープ

パスタ

③切 → 浸水

混

電子レンジ600w3分

ナスの肉詰め

①切→加

③切→

⑥切

②皮

④切

合

盛

詰

混→盛

煮 → 盛

煮 → 盛

合 → 炒 → 煮 → 盛

⑤切

冷ます → 切り込み

水切り

混

混

仕上げ 220度7分→3分焼成

オーブン予熱スタート

ナス 3分

裂く


