
 

 

  

   

                         

 

 

    

    

    

・ ごはんごはんごはんごはん    

・ 白身魚白身魚白身魚白身魚ののののレモンレモンレモンレモン蒸蒸蒸蒸しししし    

・ 卵卵卵卵とじとじとじとじ    

・ なすのしそなすのしそなすのしそなすのしそ煮煮煮煮    

・ バナナバナナバナナバナナ 

【【【【白身魚白身魚白身魚白身魚ののののレモンレモンレモンレモン蒸蒸蒸蒸しししし】】】】材料材料材料材料（（（（１１１１人分人分人分人分））））    

    

            白身魚白身魚白身魚白身魚・・・・・・・・・・・・５０５０５０５０ｇｇｇｇ                                                                

            清酒清酒清酒清酒・・・・・・・・・・・・００００．．．．５５５５ｃｃｃｃｃｃｃｃ                                                            

            レモンレモンレモンレモン・・・・・・・・・・・・５５５５．．．．５５５５ｇｇｇｇ                                                            

            レモンレモンレモンレモン汁汁汁汁・・・・・・・・・・・・適量適量適量適量                                

                

   胡瓜胡瓜胡瓜胡瓜・・・・・・・・・・・・２５２５２５２５ｇｇｇｇ    

            ﾎﾜｲﾄｱｽﾊﾎﾜｲﾄｱｽﾊﾎﾜｲﾄｱｽﾊﾎﾜｲﾄｱｽﾊﾟ゚゚゚ﾗﾗﾗﾗ・・・・・・・・・・・・１５１５１５１５ｇｇｇｇ 

   ちしゃちしゃちしゃちしゃ・・・・・・・・・・・・適量適量適量適量    

            プチトマトプチトマトプチトマトプチトマト・・・・・・・・・・・・１１１１個個個個    

            海藻海藻海藻海藻ﾄﾄﾄﾄﾞ゙゙゙ﾚｯｼﾝｸﾚｯｼﾝｸﾚｯｼﾝｸﾚｯｼﾝｸﾞ・・・ﾞ・・・ﾞ・・・ﾞ・・・６６６６ｇｇｇｇ 

 

【【【【作作作作りりりり方方方方】】】】    

①①①①    白身魚白身魚白身魚白身魚にににに清酒清酒清酒清酒をかけてをかけてをかけてをかけて置置置置いておくいておくいておくいておく（（（（臭臭臭臭みをみをみをみを消消消消すすすす為為為為））））    

②②②②    ①①①①ににににレモンレモンレモンレモン汁汁汁汁をかけてをかけてをかけてをかけて蒸蒸蒸蒸すすすす。。。。    

③ 出来上出来上出来上出来上がったらがったらがったらがったら、、、、レモンレモンレモンレモンをををを乗乗乗乗せせせせ、Ｂ、Ｂ、Ｂ、Ｂのののの食材食材食材食材（（（（おおおお好好好好

みでよいみでよいみでよいみでよい））））をそれぞれをそれぞれをそれぞれをそれぞれ添添添添えてえてえてえて、、、、最後最後最後最後ににににﾄﾄﾄﾄﾞ゙゙゙ﾚｯｼﾝｸﾚｯｼﾝｸﾚｯｼﾝｸﾚｯｼﾝｸﾞ゙゙゙をををを

かけるかけるかけるかける 

 

    

新鮮新鮮新鮮新鮮なななな食材食材食材食材をををを使使使使うううう    

新鮮な素材はその持ち味を活かし、薄味で食べたほうが美味しくいただけます 

１１１１．．．．    酸味酸味酸味酸味・・・・香辛料香辛料香辛料香辛料・・・・香味野菜香味野菜香味野菜香味野菜をををを利用利用利用利用するするするする    

酸味（レモン・柚子・すだちなど）さわやかな風味や香辛料（カレー粉・わさび・こしょう・生姜など）

香味野菜（しその葉・みょうが・パセリ・小葱など）を利用し、味にバラエティを持たせます 

２２２２．．．．    甘味甘味甘味甘味をををを減減減減らしてらしてらしてらして    だしだしだしだし    ででででコクコクコクコクをををを出出出出すすすす    

おいしい煮物を作る場合、砂糖を控えれば自然に醤油の量も少なくて済みます。その分、だしはカツオ

や昆布で濃いめにとったもので作りましょう 

３３３３．．．．    食食食食べべべべ方方方方をををを工夫工夫工夫工夫するするするする    

めん類はなるべく控え、食べる場合は汁を残しましょう。また、加工食品（塩辛・ハム・ソーセージ、

たらこなど）や佃煮、漬物なども控えるようにしましょう。 

    

【【【【茄子茄子茄子茄子のしそのしそのしそのしそ煮煮煮煮】】】】材料材料材料材料（（（（１１１１人分人分人分人分））））    

    

茄子茄子茄子茄子・・・・・・・・・・・・５０５０５０５０ｇｇｇｇ    

しそのしそのしそのしその葉葉葉葉・・・・・・・・・・・・１１１１ｇｇｇｇ    

だしのだしのだしのだしの素素素素・・・・・・・・・・・・００００．．．．５５５５ｇｇｇｇ    

砂糖砂糖砂糖砂糖・・・・・・・・・・・・２２２２ｇｇｇｇ    

濃口醤油濃口醤油濃口醤油濃口醤油・・・・・・・・・・・・４４４４ｇｇｇｇ    

    

【【【【作作作作りりりり方方方方】】】】    

①①①①    茄子茄子茄子茄子をををを好好好好みのみのみのみの大大大大きさにきさにきさにきさに切切切切りりりり、、、、水水水水をつけてをつけてをつけてをつけてアクアクアクアクをををを

抜抜抜抜くくくく    

②②②②    しそのしそのしそのしその葉葉葉葉をををを千切千切千切千切りにしりにしりにしりにし、、、、水水水水につけてにつけてにつけてにつけてアクアクアクアクをををを抜抜抜抜くくくく    

③③③③    水気水気水気水気をををを切切切切ったらったらったらったら茄子茄子茄子茄子とととと調味料調味料調味料調味料をををを加加加加えてえてえてえて煮煮煮煮るるるる    

④④④④    茄子茄子茄子茄子がががが煮煮煮煮えたらえたらえたらえたら、、、、水気水気水気水気をををを切切切切ったしそのったしそのったしそのったしその葉葉葉葉をををを加加加加

ええええ、、、、ひとひとひとひと煮立煮立煮立煮立ちさせるちさせるちさせるちさせる    

    

＊＊＊＊しそのしそのしそのしその葉葉葉葉はははは風味風味風味風味をををを逃逃逃逃さないようにさないようにさないようにさないように最後最後最後最後にににに加加加加ええええ、、、、火火火火

をををを通通通通しすぎないのがしすぎないのがしすぎないのがしすぎないのがポイントポイントポイントポイントですですですです    


