
 

７月の献立 
令和３年７月１６日 

 

生姜ごはん 

①米はといで炊飯器に入れ、調味料と水を加える。 

 

②生姜は細いせん切りにし、①の米の上にのせて炊く。 

 

③炊きあがったら全体を混ぜ合わせ、４等分しておにぎりを

作る。 

 

 

 

ツナのせぶっかけ素麺 

①そうめんは熱湯で茹で、水でしっかり洗い、

水気をよく切る。 

 

②胡瓜はななめ薄切りにしてからせん切り。 

パプリカは種を除いてせん切り。ミニトマトは

半分に切る。 

 

③器にそうめんを入れ、②の具をのせて、めん                 

つゆを注ぐ。 

 

 

 

 

 

材 料 ２人分 

米 

新生姜 

しょう油

塩 

みりん 

   １合 

  ２０ｇ 

 小さじ１ 

小さじ１／４ 

 小さじ１ 

材  料 ２人分 

そうめん 

ツナ缶(ノンオイル) 

胡瓜 

パプリカ黄色 

ミニトマト 

めんつゆストレート 

 １００ｇ 

  ６０ｇ   

６０ｇ   

４０ｇ 

   ３個 

 １２０ml 



豚肉と茄子のポン酢炒め 

①豚肉は４㎝幅に切る。茄子は４㎝長さに切って

から、縦に６～８等分に切る。大葉は半分に切っ

てからせん切りにする。 

 

②フライパンにごま油と豚肉を入れて火にかけ、

肉の色が変わったら茄子を加える。 

 

③油が全体にまわり、茄子がやわらかくなったら、ポン酢しょう油を回しかけて火を

止め、混ぜ合わせる。 

 

④器に盛り付け、大葉を散らす。 

 

 

枝豆寒天 

①枝豆は解凍し、水を加えてフードカッターで細

かく粉砕する。 

 

②鍋に寒天と水を入れて火にかけ、かき混ぜなが

ら寒天を煮溶かし、２～３分沸騰させて煮つめる。 

 

③砂糖と塩を入れて煮溶かし、①の枝豆を加えて

煮立たせる。 

 

④流し箱に流し入れて冷やし固める。切り分けて器

に盛る。 

 

                           

材  料 ２人分 

豚バラ肉 

茄子 

ごま油 

ポン酢しょう油 

大葉 

   ６０ｇ 

  ２００ｇ 

  大さじ１ 

大さじ１と１／２ 

    ２枚 

材  料 ２人分 

冷凍枝豆(むきみ) 

 水 

 粉寒天 

 水 

砂糖 

塩 

  ７５ｇ 

 ３０ml 

  ２ｇ 

１００ml 

 ２０ｇ 

  少々 


