
11 月のメ ニ ュ ー                         2024/11/16 

～ 黄身
き み

で食
た

べるつくねとサッパリ水
みず

菜
な

サラダ ～ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

つくね 作
つ く

り方
かた

  

１） 鶏
とり

胸ひき肉
にく

、長
なが

ネギ、片栗
かたくり

粉
こ

、塩
しお

、水
みず

（大
おお

さじ３）をスプーンで

よく混
ま

ぜ合
あ

わせる。フライパンに油
あぶら

をひき、丸
まる

めた種
たね

を焼
や

く。 

中
なか

まで火
ひ

が通
とお

った皿
さら

に移
うつ

す。 

２） 同
おな

じフライパンで卵
たまご

の白身
し ろ み

を焼
や

く。焼
や

いた白
しろ

身
み

を取
と

り出
だ

す。 

３） たれを作
つく

りつくねに絡
から

ませる。卵
たまご

の黄身
き み

をつけていただく。 

※つくねは手
て

に水
みず

をつけるときれいに丸
まる

めることができる 

つくね（2人
にん

分
ぶん

） 

鶏
とり

胸
むね

ひ き 肉
にく

  ２ ０ ０ ｇ    

長
なが

ネギ（みじん切
ぎ

り） １本
ほん

 

 片栗
かたくり

粉
こ

       大さじ 1 

塩
しお

        小さじ 1/2 

サラダオイル    大さじ 1 

卵
たまご

      2個
こ

（1人
り

１個
こ

） 

 

  

 

つくねのたれ（2人分
にんぶん

） 

醤油
しょうゆ

     大さじ 1 

砂糖
さ と う

     大さじ 1 

水
みず

       大さじ３ 
 



         

 

 

 

 

水
みず

菜
な

のサラダ    作
つ く

り方
かた

 

１）水
みず

菜
な

は洗
あら

って３センチの長
なが

さに切
き

る。 

器
うつわ

に入れてドレッシングで和
あえ

える。 

２）つくねで作
つく

った白
しろ

身
み

の薄
うす

焼
や

きを切
き

ってトッピングしていただく。 

 

 

※つくねは２人分
にんぶん

で作
つく

ります。 

１人分
にんぶん

で焼
や

くならば“つくねのたれ”は、 

醤油
しょうゆ

 小さじ２、砂糖
さ と う

 小さじ 2、水
みず

 大さじ 2 で作
つく

ります。 

 

※つくねは皆
みな

さんの好
す

きな大きさに丸
まる

めてください。 

      小判型
こばんがた

     小
ちい

さな団子
だ ん ご

 

水
みず

菜
な

のサラダ（１人
にん

分
ぶん

） 

 水
みず

菜
な

        １株
かぶ

 

卵
たまご

の白身
し ろ み

 （つくねの卵
たまご

を使
つか

う）  1個
こ

 

ドレッシング  醤油
しょうゆ

、酢
す

、ごま 油
あぶら

  小さじ


