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今日(乃南大立≪６人£y≫

迂)にんじんライス

ヨ(2)りんごと白菜(ﾌ:)サラダ

1(S?チキンクリームシチ=1－

:.g)ヨーグJしトムース

CDにんじんライス

米　　　　　　３合

にんじん中１本{150gl

ちりめんじゃこ　30g

洗ってざるにあげる

すりおろす

Ξら

一

平成２３年２月４日

＜ｲ乍り方＞

１．洗った米にすりおろしたにんじん、ちりめんじゃこを

　　入れ、暦通に炊飯する。

(2)りんごと白菜(7)サラダ

りんご(ふじ)　｜/2コ

白菜　　３枚(200g〉

サラダ水菜1/4束(50g)

匹云万万回

ドこい□醤油大さじ１
酢　　　大さじ２

砂糖　　小さじ1

サラダ油　大さじ４

うすいいちょう切り|こする

狼と軸に９け、葉は紐切り、軸は繊維1こそって細切り|こする

３ｃｍ位に切る

　＜嗜乍り力＞

１．Ａを混ぜあわせてドL,ッシングをつくる。

２．貝材を彩りよく盛り付け，食ぺる直前1こドしッシングを

　　かける，

J
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(亘)チキンクリームシチュー

　とりもも肉　　500g(

塩・こしょう　　少ﾉﾏ

玉ねき　中１コ(200g)

人参　　小１本(100g)

じゃが芋中２コ(200g)

かぶ　　　　小２コ

かぶの葉　　　　適量

長芋　　　　　100g

カリフラワー　1/2株

しめじ　　　１パック

水　　　　２カップ

チキンコンソメ　１コ

ホワイトソース　１缶

牛乳　　　　２カップ

サラダ油　　　　少々

こしょう　　　　少ﾉﾏ

(4)ヨーグルトムース

こｰ 　　　5g

大さじ２

　野菜ジュース1/2カッブ{j

(紫の野菜ジュース)

　砂糖　　　　40g

ヨーグルト　　IOOg

　(無糖)

生クリーム　　80g

　(植物性で可)

鳶臣扨斟いずみ会中央支7布

―ロ大1こ切り、少ﾉﾏの塩、こしょうをする

くし型切りにする

乱切りにする

乱切りにする

くし型切りにする

ゆでて、３ｃｍに切る

乱切りにする

小房にわける

石づきをとり､ほぐす

○

＜4乍り応＞

１．サラダ油少勾でとり肉を炒め、玉ねき、人参を入れ炒める。

2.剽こ軽く火が通ったら分量の水を入れ、かぷ、長芋、

　カリフラワ'－を入れてしぱらく癩る。

3.チキンコンソメとホワイトリースを入れ煮込む。

4.とり肉に火が通れぱしめじを入れ、しばらく煮てから

　牛乳を加えひと煮立ちさせ、こしょうで味を冒える。

5.器に盛りつけ、か､Sの葉を敵らす。

－分豊の水にふり入れ、ふゆかす

<tl乍り方＞　　　　　

041

1.鍋に野菜ジュースと砂糖を入れ火にかけ、全体に温まり

　砂糖が溶ければ火を止め、ゼラチンを加え麹かす。

2.冷水にあて、粗熟かとれたらヨーグルトを加え、とろみ

　をつける。

３．８分立てにした生クリームに２を加え、ぬらした容器に

　入れ、冷やし固める。

※好みで季節のフルーツを飾る。
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