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具体的に
食品名 (g）

　※ぽん酢 ハンバーグ
玉ねぎ 10g
卵 10g
パン粉 10g
牛豚あいびき肉 60g

　※卵焼き
卵 1/2コ
しらす 5g
のり 5g
ネギ 5g

　※ポテトサラダ
じゃがいも 20g
マヨネーズ 少量
にんにく 少量
シークヮサー 少量
砂糖 少量

　※キュウリのあえもの
キュウリ 10g
塩糀 少々

　※野菜炒め
ニンジン 20g
キャベツ 20g
ピーマン 20g
ツナ 20g

　※玄米

　※ハンバーグ（手作り） ポン酢 １．普通の米じゃなく玄米にした。
玉ねぎをみじん切りして弱火で炒める。― ①
牛乳にひたしたパン粉、卵、あいびき肉、香辛料、①を混ぜてねばりがでるまでよくこねる。 ２．色どりを考えた。
そして、形を整えてフライパンで焼く。ぽん酢をかけて出来上がり。

３．シークヮサーや、うりずん豆など、沖縄の
　※卵焼き 食材を使った。

卵、ねぎ、しらす、のりを入れ、混ぜて厚焼き卵をつくる。

　※うりずん豆のベーコン巻き
下ゆでした、うりずん豆をベーコンでまきフライパンで焼く。

　※ポテトサラダ
ポテトをゆで、つぶして、マヨネーズ、すりおろしにんにく、砂糖、シークヮーサー果汁をしぼり、まぜあわる。

　※キュウリの塩糀あえ
乱切りしたキュウリに塩糀、コンブを入れ、あえておく。

　※野菜炒め
千切りした、ニンジン、キャベツ、ピーマン、ツナをフライパンで炒め、塩コショウで味をととのえる。

　※玄米めし
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