
鮭の夏野菜マリネ 

■材料（6 人分）       

 

 

 

 

 

  

■作り方 

①マリネ液の材料を合わせ、小鍋で沸騰さ

せ、ボウルに入れる。 

 

②トマトは乱切り、きゅうりは５ｍｍの半月切りにして

①に漬けておく。 

 

③鮭は１切れを２～３つに切る。 ④鮭の水気を拭いて小麦粉をまぶし、熱したフライパン

に油をしいて鮭の両面を色よく焼く。 

⑤熱いうちに①につける。 

 

  

⑥味がなじんだら皿に盛り付ける。 

 

 

 

 

 

 

 ＜マリネ液＞ 

・だし…………………１５０ｍｌ 

  ・酢………………… 大さじ６  

  ・砂糖……………… 大さじ３ 

  ・醤油……………… 大さじ３ 

・鮭………………………６切れ（３６０ｇ）       〈マリネ液〉 

小麦粉…………………大さじ１           ・だし…………………１５０ｍｌ 

サラダ油………………大さじ２           ・酢……………………大さじ６ 

・きゅうり………………１本（１２０ｇ）       ・砂糖…………………大さじ３ 

・トマト…………………中１と１／２個（３００ｇ）   ・醤油…………………大さじ３ 



ひじきと枝豆のサラダ 

■材料（6 人分）        

 

 

 

■作り方 

アボカドの白和え 

■材料（６人分）        

■作り方 

 

①ひじきはたっぷりの水で２０分ほどつけて

もどす。熱湯でさっと茹で、水けをきる。 

  

 

 

②枝豆は茹でて豆を取り出しておく。 

③人参は皮をむいて１㎝角の

さいの目に切り茹でる。 

④ホールコーンは水けをき

る。 

⑤ドレッシングを作り、①②③④を和え

る。 

 

 

 

・アボカド………………………１／２個     

・レモン汁………………………小さじ１／２       

                            

① 豆腐はクッキングペーパーで包み、耐熱皿に

のせて電子レンジで５～６分加熱する。しっ

かり冷まして両手で挟んで水気をきる。 

 

② ①の豆腐と和え衣の材料を合わせて、豆腐を滑らか

になるようにつぶし、混ぜる。 

③ アボカドは種を取っ

てスプーンで身をす

くう。レモン汁をふ

っておく。 

④ アボカドを和える。 

〈和え衣〉 

・絹ごし豆腐……………………１／２丁 

・すりごま………………………大さじ１ 

・白みそ…………………………大さじ１／２ 

・塩………………………………少々 

 

 ＜ドレッシング＞ 

  ・マヨネーズ…………………大さじ１ 

  ・粒入りマスタード……………小さじ１ 

  ・薄口しょうゆ…………………小さじ１／２ 

・芽ひじき………………１０ｇ          〈ドレッシング〉 

・枝豆……………………１００ｇ          ・マヨネーズ…………………大さじ１ 

・ホールコーン缶………６０ｇ           ・粒マスタード………………小さじ１ 

・人参……………………６０ｇ           ・薄口しょうゆ………………小さじ１/２ 

        

 



 

冬瓜のひんやりスープ 

■材料（６人分）        

 

 

・冬瓜（とうがん）………………２４０ｇ      

・オクラ……………………………３本       

・むきエビ…………………………６０ｇ                                                    

 

■作り方 

＜だしの準備＞ 

1. 分量の水に昆布を浸ける。（３０分以上置くとよい） 

2. 火にかけ、沸騰する前に昆布を取り出し、沸騰したらかつお節を入れ火を止める。かつお節が

沈んだら静かにこす。 

3. できあがったものを必要量計って鍋に入れる。 

 

① とうがんは皮とわたを除き、１ｃｍの角切

りにする。 

② オクラは５～６ｍｍの小口切りにする。 

 

③ 計っただし汁にとうがんを入れて１５分

ほど煮る。 

④ むきエビは背わたを除いて、包丁で細かく切る。 

⑤ とうがんが透き通ってきたらオクラとエビ

を入れて煮る。塩、薄口しょうゆで調味す

る。 

 

  

⑥ 大き目のボウルに水を張り、鍋ごと冷やす。

何回か水を替え、粗熱が取れたら氷水で冷

やす。 

だし…………………………………７２０ｍｌ 

水……………………………１０００ｍｌ 

昆布……………………… ５㎝×５㎝  

 かつお節……………………１５ｇ 

・塩…………………………………小さじ２／３ 

・薄口しょうゆ……………………小さじ２ 

 



水ようかん 

■材料（６人分）        

・粉寒天……………………………２ｇ 

・水…………………………………３００ｍｌ 

・白あん ……………………………１５０ｇ 

・イチジクジャム………………… １２０ｇ 

 

■作り方  

  

 

 

今日の献立のエネルギーとたんぱく質量         今日の献立の盛り付け例 

 

 

 

 

① 分量の水に粉寒天をいれて混ぜ、沸騰させ

る。 

 

 

 

 

② 火を止めて、①の中に白あんとジャムを入れ、

よく混ぜる。 

 

 

 

③ 完全に混ざったら容器に流しいれ、冷や

す。 

 

  

できあがり 

 エネルギー たんぱく質 

ごはん（1３0ｇ） ２１８kcal ３.３ｇ 

鮭の夏野菜マリネ １５５kcal １４．６ｇ 

ひじきと枝豆のサラダ ４５kcal １．７ｇ 

アボカドの白和え ５６kcal ２．４ｇ 

冬瓜の冷たいスープ １８kcal ２．８ｇ 

合計 ４９２

kcal 

２４．８ｇ 

水ようかん ８０kcal ２．４ｇ 

 


