
　

2021年 12 月の献立

［ 一般財団法人 肝疾患研究会 ］  2021年 12 月のレシピ

材料（2人分）
［ 作り方 ］

1 玉ねぎをみじん切りし、バター
で炒め、鶏むねひき肉と Aと混
ぜ、丸く成形する。

3 鍋にスープと野菜を入れ、沸騰
したら①を加える。具材に火が
通ったら調味し、器に盛って、
最後にブロッコリーを盛り付け
る。

2 じゃがいもは皮をむいて大きめ
の乱切りにする。人参は輪切り
にし、面取りをする。ブロッコ
リーは小房に分け、さっと茹で
る。
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材料（2人分）
［ 作り方 ］

1 白菜を４㎝の長さの厚み千切り
にし、熱湯でさっとゆがく。（湯
をさっとかけてもOK）

2 湯がいたコーンと水気を絞った
白菜を B で和え、黒こしょう
をふる。

白菜のコールスロー
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材料（2人分）

［ 作り方 ］
1

3

2

玉ねぎは 1/２にカットし、薄
切りにする。

油 で①②を 炒 め、さ ら に ケ
チャップを加え炒める。

4 食パンにピザソースを塗り、③
をのせる。

5 ④に輪切りにしたピーマンと
チーズをのせ、黒こしょうをふ
り、オーブンで焼く。

ベーコンは 1cm 幅、マッシュ
ルームは薄切りにする。

ピザトースト
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材料（2人分）
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