
本本本日日日のののメメメニニニュュューーー   
  （（22002200..1122..0099））  

料理名 食 品 名 可食量(g) ・ メ モ 料理名 食 品 名 可食量(g) ・ メ モ 

ご飯 
米 

水 

80 

120 

炊上がりご飯 180g 程度 
ク
リ
ス
マ
ス
サ
ラ
ダ 

レ タ ス 

サニーレタス 

水  菜 

赤ピーマン 

リボンマカロニ 

ﾉﾝｵｲﾙﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ 

20 

15 

10 

5 

2 個 

8 

①レタス、水菜は食べやす

いサイズに切り、赤ピーマ

ンはスライスする。 

②マカロニをゆでる。 

③器に野菜を盛り、マカロ

ニをトッピングし、ケース

に入れたドレッシングを

添える。 

鮭
の
グ
ラ
タ
ン
風 

  鮭（1 切れ） 

塩 

こしょう 

じゃがいも   

玉 ね ぎ 

し  め  じ 

   塩 

   こしょう 

   バ タ ー 

   小 麦 粉 

   牛    乳 

   ｺﾝｿﾒの素 

   こしょう 

ピザ用チーズ 

パ ン 粉 

ブロッコリー 

に ん じ ん 

60 

0.3 

少々 

30 

15 

10 

0.3 

少々 

4 

6 

80 

0.8 

少々 

8 

2 

20 

20 

①鮭を 2 等分にして塩・

こしょうで下味し、スチコ

ンコンビ 200℃で焼く。 

②じゃがいもは拍子木切

りにしてスチコンスチー

ムで加熱する。 

③玉ねぎは薄切り、しめじ

は小房に分け、スチコンコ

ンビ 150℃で加熱する。 

④②③をあわせ塩、こしょ

うをする。 

⑤ホワイトソース（ベシャ

メルソース）を作る。  

⑥紙ケースに④を広げ、①

をのせ、ホワイトソースを

かける。チーズ、パン粉を

散らしスチコンコンビ

220℃で 10 分程度焼く。 

⑦付合せ野菜は食べやす

い大きさにしてスチコン

スチームで加熱する。 

白
菜
ス
ー
プ 

白 菜 

玉 ね ぎ 

ベ ー コ ン 

水 

コンソメの素 

ハ ー ブ ソ ル ト 

乾 燥 パ セ リ     

40 

10 

7 

150

1.5 

0.3 

少々 

➀玉ねぎは薄切り、白菜と

ベーコンは１センチ幅に

切る。 

②鍋に水にコンソメを入

れて煮立たせ、材料を入れ

る。火が通ったらハーブソ

ルト（ｸﾚｲｼﾞｰｿﾙﾄ）で味を

整える。 

③器に注ぎ、乾燥パセリを

散らす。 

豆 

乳 

コ 

コ 

ア 

プ 

リ 

ン 

  粉ゼラチン 

水 

 無調整豆乳 

  ミルクココア 

生クリーム 

い  ち  ご 

ヒイラギの葉 

1.5 

8 

50 

8 

3 

1/4 ｹ 

1 枚 

①ゼラチンを分量の水で

しとらせる。 

②豆乳を火にかけ、ミルク

ココアを溶かす。火を止め

て①のゼラチンを加えて

溶かし粗熱をとる。 

③容器に注ぎ入れ冷蔵庫

で冷やし固める。 

④生クリーム、苺、ヒイラ

ギの葉をトッピングする。 
レシピは大量調理用の作り方で大まかに記載しています 

ご飯量の選択制（3段階）を取り入れています ⇒詳細は裏面 
  

栄栄  養養  素素  等等  量量  

献 立 構 成 
エネルギー 

    (kcal) 

たんぱく質 

      (g) 

脂    質 

     (g) 

炭 水 化 物 

     (g) 

カルシウム 

      (mg) 

食塩相当量 

      (g) 

主 食 ご は ん 286  4.9  0.7  62.1  4  0.0 

主  菜 鮭 の グ ラ タ ン 風 266  20.6  11.3  20.1  167  1.5 

副 菜 ク リ ス マ ス サ ラ ダ 32  2.5  0.3  8.7  36  0.3 

汁 物 白 菜 ス ー プ 41  1.4  2.9  2.8  20  1.0 

ﾃ ﾞ ｻ ﾞ ｰ ﾄ 豆 乳 コ コ ア プ リ ン 76  3.8  2.9  8.5  25  0.1 

      合   計 701  33.2  18.0  102.1  252  2.9 

適 正 範 囲 620-740 22-34 15-23 （99前後） 210程度 3.0未満 

＊栄養素エネルギー比：たんぱく質 19％（適正範囲 13～～20％）、脂質 23％（20～30％）、炭水化物 58％（50～65％） 

＊野菜の量は 155g（緑黄色野菜 70g＋淡色野菜 85g）、1 日の目標量は 350g（緑黄色 120g＋淡色 230g） 
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ココ  メメ  ンン  トト  
本日は、魚を主菜にした洋風献立です。主菜は、

鮭と野菜等をグラタン風に仕上げボリュームをもた

せました。サラダはリース風に盛り付け、スープは

白菜を主に用い、ベーコンでコクをプラスしました。

デザートは豆乳とココアを組合わせ、苺やヒイラギ

を添えることでクリスマスの演出をしました。 

油の使用（ﾊﾞﾀｰ 4g のみ）を抑えた調理法にするこ

とで、エネルギー量・脂質量を調整し、栄養バラン

スのよい食事に仕上げました。不足しがちなカルシ

ウムと野菜（155g）も十分に摂取できます。                              

宇部フロンティア大学 短期大学部  給食実習 

 


