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����年 �月の献立

材料（�人分）
［ 作り方 ］

リーフレタスは食べやすい大きさ
に切る。トマトはくし形に切る。

ドレッシングに使用する人参は皮
を剥いて、一口大に切り、滑ら
かになるまでミキサーにかける。

さらに、砂糖、ワインビネガー、
オリーブ油、食塩、こしょうを加
え、ミキサーにかけ、最後にク
ミンを加える。

➀を皿に彩りよく盛り付け、上
から➂をかけ、アーモンドスライ
スを散らして完成。

トマトとレタスのサラダ ～にんじん生ドレッシング～

リーフレタス
トマト
人参
砂糖
ワインビネガー
オリーブ油
食塩
こしょう
クミンパウダー
アーモンドスライス
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材料（�人分）
［ 作り方 ］

玉ねぎをみじん切りにして、バ
ターであめ色になるまで炒める。

セロリは茎も葉もみじん切りに
し、水気を絞る。

➀、➁、牛ひき肉、豚ひき肉、卵、
牛乳、パン粉、ナツメグ、食塩、
こしょうをボールに入れ、しっか
りと混ぜ合わせ、成型する。

フライパンに油を引いて、ハン
バーグを並べ、中火で表面を焼
き付ける。崩れやすいため、返
す際はフライ返しを用いる。蓋
をして、蒸し焼きにし、中心まで
しっかりと火を通す。

ソースに使用するマッシュルーム
は薄くスライスし、バターで炒め
る。薄力粉を振り入れて、少し
ずつ牛乳を加えながら、だまに
ならないように伸ばす。顆粒コ
ンソメを加えて、食塩、こしょう
で調味する。

皿にハンバーグを載せて、ソー
スをかけて完成。

セロリのハンバーグ ～マッシュルームのクリームソース～

牛ひき肉（もも肉脂身なし）

豚ひき肉（もも肉脂身なし）

玉ねぎ  
バター
セロリ
卵
牛乳
パン粉  
ナツメグ
食塩
こしょう
油
マッシュルーム
バター
薄力粉
牛乳
顆粒コンソメ
食塩
こしょう
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米粉トースト

米粉パン ���g（� 枚 / 人）



材料（�人分）
［ 作り方 ］

かぼちゃを一口小くらいに切る。

鍋にかぼちゃを入れて、かぶるく
らいの水、バター、砂糖、食塩、
こしょうを入れて弱火で煮る。
かぼちゃに竹串を刺して、スッと
通ったら火を止め、盛り付ける。

付け合わせ）かぼちゃのグラッセ

かぼちゃ
バター 
砂糖
食塩
こしょう
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材料（�人分）
［ 作り方 ］

ズッキーニは半月切り、黄パプリ
カ、ベーコンは �cm 幅の細切り
にする。

マカロニは茹で、ざるにあげる。

➀を鍋に入れ、水、顆粒コンソメ、
食塩、おろしにんにくを加え、
火にかけて、ひと煮立ちしたら、
➁を加える。

最後に黒こしょうを加え、パルメ
ザンチーズをかけて完成。

夏野菜のスープ煮

ズッキーニ
黄ピーマン
ベーコン
マカロニ
水
顆粒コンソメ
食塩
黒こしょう
おろしにんにく
パルメザンチーズ
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材料（�人分）
［ 作り方 ］

すももは種を避けるようにして、
削ぎながら切り分ける。

分量の水でふやかしたゼラチン、
水、砂糖を鍋に入れて火にかけ、
しっかりと煮溶かす。ゼラチンが
溶けたことを確認して、火を止め
て、レモン汁を加える。

粗熱を取り、少しとろみがつい
てきたら、➀と合わせ、冷蔵庫で
冷やし固める。

皿に盛り付け、ミントを飾って完
成。

すもものジュレ

すもも
水
レモン汁
砂糖
ゼラチン
水
ミントの葉
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