
平成２５年 １２月分予定献立表
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材料(４人分)

〇ライス〇

ごはん・・・・茶碗４杯

玉ねぎ・・・・・６０ｇ

にんじん・・・・３０ｇ

冷凍コーン・・・１０ｇ

〇ルー〇

とりもも肉・・・・８０ｇ

玉ねぎ・・・・・１８０ｇ

にんじん・・・・・６０ｇ

じゃがいも・・・２００ｇ

さやいんげん・・・１５ｇ

とろけるチーズ・・１５ｇ

コンソメ・・・・２.５ｇ

水・・・・・・６００ｍｌ

塩・・・・・・小さじ1/2

こしょう・・・・・・少々

サラダ油・・・・・・適量

酒・・・・・・・小さじ２

水・・・・・・・２０ｍｌ

〇ライス〇

① 玉ねぎ、にんじんはさいの目、ベーコンは１㎝角に切る。

② フライパンにサラダ油を入れ、ベーコン、玉ねぎ、にん

じん、コーンを炒め、火が通ったら調味料を加える。

③ ②とごはんを混ぜる。

〇ルー〇

① コンソメでスープをつくる。
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② さやいんげんは５㎜幅に切り、ゆでておく。

③ 玉ねぎは半分を薄切り、残りを２㎝角に切り、にんじんは

１．５㎝角、じゃがいもは２㎝角、とり肉は一口大に切る。

④ 鍋にサラダ油を入れ、とり肉とにんじん、じゃがいも、２

㎝角の玉ねぎを入れて炒め①を加えて煮る。

ベーコン・・・２０ｇ

サラダ油・・大さじ

1/2

コンソメ・・・・２ｇ

塩・・・・小さじ1/2

<ホワイトソース>

小麦粉・・４０ｇ

牛乳・・１８０ml

バター・・２０ｇ

⑤ 別鍋にバターを入れ火にかけ、薄切りの玉ねぎを加えて炒

め、小麦粉を加えて焦げないように炒め、少し温めた牛乳

を少しずつ混ぜながら加えてホワイトソースを作る。

⑥ ④の野菜が煮えたら⑤と塩、こしょうで味付けをし、②の

さやいんげんととろけるチーズを加え、沸騰したら火を止

める。


