
郡山女子大学短期大学部 食物栄養専攻
公益社団法人 フードスぺシャリスト協会 共催

パパズ・イン・ザ・キッチン



今日のメニュー

• なすとミートソースのリガトーニ

• コーンスープ

• 帆立のカルパッチョ

• フルーツポンチ



旬の野菜と果物



包丁の種類



包丁の持ち方



切り方



切り方



切り方



切り方





五味の表
豆類 青菜 いも その他野菜 海藻・乾物

しょうゆ ・冷や奴
・卯の花

・おひたし
・チンゲン菜
のあんかけ

・里芋の煮物
・肉じゃが

・きんぴら
・しょうゆ漬

・ひじき大
豆

・切干大根

塩

・ポ-クビ‐ン
ズ

・豆腐の
海老あんか
け

・法蓮草
ソテー

・にんにく炒
め

・じゃがいも
チーズ焼き

・塩もみ
・即席漬け
・ラタトゥー
ユ

・春雨と野
菜の炒め
物

酢

・酢大豆 ・おろし和え
・青菜ときの
この三杯酢

・長いもの酢
の物

・甘酢漬け ・わかめと
きゅうり
の酢の物

みそ

・田楽
・豆腐の味噌
炒め

・法蓮草の
味噌マヨ
和え

・里芋柚子味
噌かけ

・ふろふき
大根味噌
あんかけ

・わかめと
ねぎのぬ
た

砂糖・
みりん

・白和え
・煮豆

・大学芋
・さつまいも
のミルク煮

・かぼちゃの
甘煮

・人参と糸こ
んの白和え

・ひじきの
白和え



バランスの良い食事
一汁三菜



バランス食



夏のバランス食



おやつ
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