
2022年11月14日　調理　　◎はコンロ加熱調理　　＊は非加熱

◎小松菜卵炒め　1日目朝食
小松菜5　卵40個
マヨネーズ250g　おろしにんにく大さじ2　☆酒220ml　☆鶏ガラスープの素40g
小松菜は根元を切り落とし4cm幅に切る。
ボウルに卵を割り入れ、マヨネーズを加えて溶く。
フライパンにごま油とにんにくを入れて熱し、卵を入れ半熟状になったら一度取り出す。
同じフライパンで小松菜を炒め☆と卵を入れて全体を混ぜ合わせる。

＊味噌汁大根　1日目朝食
1本　厚さ３mmいちょう切り

＊さば水煮缶とじゃがいものオリーブオイルかけ　2日目朝食
さば缶12　じゃがいも20個
☆しょうゆ150ml　☆砂糖45g　☆オリーブオイル150ml
じゃがいもは皮をむき芽を取り除き小さめの一口大に切って水につける。
混ぜた☆とさば缶を加え、レンジ700Wで5分～じゃがいもに火が通るまで加熱する。

＊オクラの胡麻和え　2日目夕食
冷凍オクラ3袋　白ごま150g　しょうゆ150ml　砂糖100g
オクラはレンジで解凍し、1本を半分に斜め切りする。全ての材料を混ぜ合わせる。

＊味噌汁ちくわ　2日目夕食
冷凍3袋　幅8mmの輪切り

◎じゃがいもとひき肉のカレー炒め　3日目朝食
じゃがいも16個　玉ねぎ5個　冷凍豚ミンチ3袋
おろしにんにく大さじ3　カレー粉少々　塩こしょう少々
じゃがいもは皮をむき芽を取り除き小さめの一口大に切って水につける。レンジ700Wで3～5分程度加熱しておく。玉ねぎも小さめの一口大に切る。
フライパンにサラダ油を熱してにんにく、玉ねぎの順に炒めてひき肉を加え、色が変わってきたらじゃがいもを加える。カレー粉と塩こしょうを振り全体を混ぜて味をととのえる。

◎豚バラエリンギのマヨ醤油炒め　3日目夕食
冷凍豚バラ4袋　エリンギ10　☆マヨネーズ300g　☆醤油150ml
豚バラ肉とエリンギは食べやすい大きさに切る。
フライパンを熱しサラダ油をひき、豚肉を炒める。色が変わったらエリンギも加えて火が通ったら☆を入れ、馴染ませる。

＊キャベツのアンチョビ炒め　3日目夕食
キャベツ4　人参5　アンチョビ瓶3つ
キャベツは4cm辺のざく切り、人参は皮をむいて縦2～3等分に切り短冊切り
アンチョビはざっくりと刻む。
