2023.2タイムスケジュール　貧血対策レシピ
準備：洗米・浸水・炊飯
 
1. [bookmark: _Hlk126071311]ポンカンのオランジェット作り（コンフィ、焼成）　
2. キヌア20ｇ：熱湯で10分ほど茹で、細かいザル又はキッチンペーパーを敷いたザルで茹でこぼし水気をきって冷ます
3. ブロッコリースプラウト40ｇ：浸水→水切り
4. 切もの
ほうれん草100ｇ：根を切り落とし、しっかり洗って4cm幅に切る
ブラックオリーブ3粒（10ｇ）：輪切りでスライス
パセリ10ｇ+10ｇ（茎込み）+トッピング用：みじん切りボウルへ入れる
（パセリ茎込みは肉用ボウル）
（トッピング用は別でとっておく）

紫キャベツ30ｇ：千切り
レモン：ヘタを切り落とし、縦方向で1/8に切る×4
玉ねぎ1/2個：1/4個（45ｇ）すり下ろす→肉用ボウル　残り1/4個（45ｇ）スライス→小ボウル
にんじん1/4本（45ｇ）：全体の重さを計って、45ｇを予想して皮を剥き、薄い輪切りをしてから千切り
3%塩水をまとめて作り50ccほどの塩水にAの片栗粉を加えて混ぜる。残りは作業しながら都度3つに分ける
片栗粉の塩水50ccくらいで牡蠣を洗ってザルで水切りし、塩水→ザル→塩水→ザル→塩水ですすぎ、ザルで水気を切る
バット等にキッチンペーパーを敷き、牡蠣を置いて上からもキッチンペーパーで押さえて水気を拭く

5. ほうれん草を茹でる→アク抜き
6. 牡蠣の下処理
7. キョフテの肉だね作り
8. レンズ豆スープ作り
9. ポンカンのオランジェット作り（テンパリング）
10. パセリとキヌアのタブレ：仕上げ→盛り付け（レモン）
11. キョフテの焼成（4分++3分・フタ）→盛り付け（レモン）
12. レンズ豆スープをブレンダーで滑らかにし、再加熱→盛り付け（パセリ、お好みでレモン）
13. 牡蠣とほうれん草のソテー作り→盛り付け



	牡蠣とほうれん草のソテー
	2人分

	パセリとキヌアのタブレ
	2人分

	トルコの肉団子「キョフテ」
	4人分

	レンズ豆のトマトスープ
	2人分

	[bookmark: _Hlk125969220]ポンカンのオランジェット
	2人分



スイートチョコレートのテンパリング温度（水冷法）
Ⓐ50～55℃→　Ⓑ27～29℃→　Ⓒ31～32℃
①チョコを湯煎で溶かし混ぜながらⒶの温度まで温める
②湯煎から外し、冷水又は氷水にあてて混ぜながらⒷの温度になるまで下げる
③再度湯煎にかけ、Ⓒの温度になるまで上げる

＜牡蠣の下処理用＞
牡蠣　
180ｇ
水　
1L
塩　
27ｇ（大さじ4+小さじ1/2）
片栗粉
大さじ1
牡蠣とほうれん草のソテー
下処理した牡蠣
4～6個（60ｇ）
薄力粉　
5ｇ
バター　
5ｇ
しょう油　
小さじ1（6ｇ）
ほうれん草　
100ｇ（1/2ｐｃ）
バター　
3ｇ
塩　
ひとつまみ

ポンカンのオランジェット
[bookmark: _Hlk125444111]ポンカン
1個（160ｇ）
①砂糖　
20ｇ
①水　
300ccくらい
②砂糖
20ｇ
スイートチョコ
100ｇ（ディップしやすい量）

トルコの肉団子「キョフテ」
Ａ）牛ひき肉　
230ｇ
[bookmark: _Hlk125635325]Ａ）パセリ（茎込）
10ｇ
Ａ）玉ねぎ　
1/4個（45ｇ）
Ａ）乾燥パン粉　
大さじ2（6ｇ）
Ａ）片栗粉（※）
小さじ1（3ｇ）
[bookmark: _Hlk125359496]Ａ）塩　
小さじ1/3
Ａ）クミンパウダー（省略可）
小さじ1/4
Ａ）チリパウダー　
小さじ1/4
レモン　
1/8切れ×2
レモン果汁で代用可（小さじ1くらい）

レンズ豆のトマトスープ
玉ねぎ　
1/4個（45ｇ）
オリーブオイル　
小さじ1/2（2ｇ）
Ａ）にんじん　
1/4本（45ｇ）
Ａ）赤レンズ豆　
40g
Ａ）トマトペースト
2袋（大さじ2・36ｇ）
Ａ）コンソメ顆粒　
小さじ1と1/2（4.5ｇ）
Ａ）水　
250cc
溶かしバター
8ｇ（お好みで）
パセリ、レモン、黒胡椒　お好みで

パセリとキヌアのタブレ
キヌア　
20ｇ（大1+小1）
[bookmark: _Hlk125983769]ブロッコリースプラウト　
40ｇ
[bookmark: _Hlk124846341]ブラックオリーブ　
3粒（10ｇ）
パセリ　
10ｇ
紫キャベツ　
30ｇ
[bookmark: _Hlk124857132]Ａ）塩　
ふたつまみ
Ａ）オリーブオイル　
小さじ1/2（2ｇ）
レモン
1/8切れ×2
レモン果汁で代用可（小さじ1くらい）

