
13日目 夕食 
 

かじきのピカタ 

材料 ４人分 塩分０．９ｇ（１人） 

かじき ４切れ（１切れ６０ｇ） 

塩・コショウ 少々 

油 大さじ１と１／２ 

卵 ８０ｇ（約１、５個分） 

粉チーズ 大さじ１ 

小麦粉 大さじ３ 

ケチャップ ４０ｇ 

 

作り方 

① かじきに塩・コショウを振る。 

② 卵を溶いて粉チーズを混ぜる。 

③ ①のかじきに小麦粉をまぶし②の卵液を全体に絡める。 

④ フライパンに油を熱し、③を両面焼く。 

⑤ 器に盛り付けケチャップをかける。 

 

大根の炒め煮 

材料 ４人分  塩分０．７ｇ（１人） 

大根 ２００ｇ（１／２本） 

ニンジン ８０ｇ（１／２本） 

いんげん ８０（６本） 

油 小さじ２ 

しょうゆ 大さじ１ 

砂糖 大さじ１と１／３  Ａ 

だし汁 １６０ｃｃ 

 

作り方 

① 大根・ニンジンは乱切り、いんげんは長さ３ｃｍに切る。 

② 鍋に油を熱し①の大根・ニンジンを炒める。 

③ Ａを入れ野菜が軟らかくなるまで煮たらインゲンを加えさらに５分ほど煮る。 


