
材　料 一人分 切り方 調 理 方 法 等

[グラタン(手作り)]

★ベーコン　1cmカット 2.00 g ①鶏ひき肉をから炒りする。火が通ったらベーコンを加える。

★とりひき肉 7.00 g 　にんじん、たまねぎも加えてさらに炒める。

★マカロニ 4.10 g 茹でて湯を切り油をまぶす

  にんじん 7.20 g せん切り（スライサー） ②①に水と牛乳、（A)を加えとろみがつくまで加熱する。

  たまねぎ 15.00 g せん切り（スライサー）

  塩 0.13 g ③仕上げにパン粉とバターを加え混ぜ込む。

  こしょう 0.02 g

★粉チーズ 1.10 g ④たらいにとり１個の重さをはかりアルミカップに入れて焼く。

★ベシャメルソース 3.00 g 少量の牛乳で溶く（A） 　※具は２等分にしておく←半分終わった時点で量を確認するため

★ポタージュの素 3.00 g

★調理用牛乳 52.00 g ⑤オーブンで加熱する。

  水 5.00 g 　温度３４０℃、入口１００％、出口３０％、時間５分３０秒

★パン粉 1.35 g

★バター（無塩） 0.45 g

  カップＳ小判（ｾﾝﾀｰ） 1.00 個

[洋風かきあげ]

★ｼｬｳｴｯｾﾝ５㎜巾輪切ｽﾗｲｽ 12.00 g ①衣を作る。小麦粉、でんぷんをザルでふり入れる。

  冷凍ホールコーン 5.00 g 解凍 　食塩を溶かした水（分量より控えめ）を加え混ぜながら

  にんじん 10.00 g せん切り（スライサー） 　とろみをつける。

  たまねぎ 15.00 g いも刃（小）（合成）

★（冷）枝豆むきみ 3.00 g 解凍 ②衣に材料を混ぜ合わせたら、タライやボールに分けて、数の

★小麦粉 14.00 g 　把握をする。

  塩 0.40 g

  でんぷん 5.00 g 衣の材料 ③中心の未加熱を防ぐため、かき揚げが厚くならないように注意。

  水 25.60 g 温度１７５℃６分で揚げる。

  なたね油（揚） 6.00 g

[和風かきあげ]

  さつまいも 15.00 g せん切り（または加工品） ①衣を作る。小麦粉、でんぷんをザルでふり入れる。

★ちくわ 6.00 g ４㎜スライス 　食塩を溶かした水（分量より控えめ）を加え混ぜながら

  国産ささがきごぼう水煮 8.00 g 流水にさらす 　とろみをつける。

  にんじん 8.00 g せん切り（スライサー）

  たまねぎ 15.00 g いも刃（小）（合成） ②衣に材料を混ぜ合わせたら、タライやボールに分けて、数の

★小麦粉 14.00 g 　把握をする。

  塩 0.40 g

  でんぷん 5.00 g 衣の材料 ③中心の未加熱を防ぐため、かき揚げが厚くならないように注意。

  水 25.60 g 温度１７５℃６分で揚げる。

  なたね油（揚） 10.00 g


