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タイ風ローストチキン
●鶏もも肉をナンプラー、スイートチ
リソース、オイスターソースのたれに
漬けて、オーブンで焼きます。

春菊たっぷりの肉豆腐
●牛肉と豆腐、長ネギ、白滝に春菊
をたっぷり入れて、すき焼き風の味
付けに。

タイ風鶏カラ
●鶏もも肉のから揚げにスイートチ
リソースとパクチーをからめて。
パクチーなしも作ります！！

揚げない酢豚
●揚げない分だけカロリー控えめ。
人参、ピーマン、玉ねぎ、しいたけ、
ブロッコリー、蓮根、ｅｔｃ

野菜たっぷり
          ミートソース・スパゲティ
●セロリ、玉ねぎ、人参を入れた牛肉
のミートソースに小松菜とパプリカも加
えて。

八宝菜
●イカ、さつま揚げ、小エビ、ウズラ
の卵、人参、白菜、玉ねぎ、キクラ
ゲ、ｅｔｃ、塩味で仕上げます。
あえて、お肉は入れません。

サバのタンドリー風
●香辛料と野菜のヨーグルトソース
に漬け込んだサバをオーブンで焼き
ます。

シーフードと野菜のクリーム煮
●シーフードと白菜、キノコ、カボ
チャ、人参、玉ねぎをホワイトソース
で優しい味に。

シーフードとポテトのグラタン
●エビ、イカ、あさり、じゃがいも、ほ
うれん草、人参、玉ねぎetc.
ホワイトソースとチーズで焼きます。

エビとブロッコリーの
　　　　　　　　クリームペンネ
●エビとブロッコリーをチーズたっぷり
のクリームソースで和えたショートパス
タ。

豚肉とキクラゲの玉子炒め
●長ネギと栗田さんのトマトも加え
て、胡麻油で炒めた、人気の中華メ
ニューです。

豚バラ大根
●豚バラ肉と大根をじっくり煮込ん
で。味のしみた大根がうまい！！

豚肉とレンズ豆のトマト煮込み
●豚肉とレンズ豆、ジャガイモ、玉
ねぎ、人参をトマトソースでじっくり
煮込みます。

親子丼八百屋カフェ風
●鶏もも肉、玉ねぎ、三つ葉。
やさしい味のふわふわ親子丼。

ポークビーンズ
●白いんげん豆、大豆など、色々なお
豆と野菜を、豚肉、ベーコンとともにト
マトでじっくり煮込みます。

玉こんにゃくと厚揚げのピリ辛煮
●唐辛子を利かせて、ピリッと甘辛
く、玉こんにゃくと厚揚げをお醤油で
煮ます。

砂肝とニラのオイスターソース炒め
●ニラ、ニンニクの芽、ピーマン、薄
くスライスした砂肝をオイスターソー
スで炒めます。

筑前煮
●鶏もも肉と人参、ごぼう、蓮根、
筍、しいたけ、こんにゃく、里芋、
ｅｔｃ。優しい味です

鶏挽肉と根菜の巾着煮
●油揚げの中に、鶏挽肉と蓮根、人
参、玉ねぎ、ごぼう、しいたけ、おも
ちを詰めて甘辛く煮ます。

長ネギとじゃがいものクリーム焼き
●蒸したじゃがいもと長ネギにアンチョ
ビを入れた生クリームとチーズをかけ
てオーブンで焼きます。

もやしとハム、ワカメの
　　　　　　　　　　　中華風サラダ
●さっと茹でたもやしと春雨にワカメ
を加えて、ハム、水菜と一緒に中華
ダレで和えます。

小松菜とカブのからし醤油和え
●さっと茹でた小松菜、かるく塩も
みしたカブ、こんがり焼いたお揚げ
をからし醤油で和えます。

野菜の塩麹和え
●旬の野菜をさっと塩もみ。塩麹の
うまみを活かして和えます。

ぱりぱりキャベツとカブの
　　　　　　　　　　　　　梅しそ和え
●キャベツとカブをたくさん使って。
梅干しをたたいて大葉を加えて和え
ます。

八百屋カフェサラダ
●金曜日の定番！生野菜をたっぷり
お召し上がり下さい。自家製ドレッシン
グでお出しします!

ビーフ・ストロガノフ
●しっかり炒めた玉ねぎと、赤ワイン
とトマトでじっくり煮込んだ、牛肉と野
菜、キノコ。仕上げに生クリームを入
れて。

マッサマンカレー
●鶏肉とじゃがいも、厚揚げをココ
ナッツミルクとピーナツバターで煮込
んだシナモンの利いたタイ風カ
レー。

ワタリガニのトマトカレー
●ワタリガニをガーリックと白ワイン
でじっくり炒めて作ります。レンズ豆
も加えて。

カブとほうれん草のキーマカレー
●カブの実と葉、ほうれん草、ヨー
グルトをたっぷり入れたあっさりした
挽肉のカレーです。

シンガポール・チキンライス
●蒸し鶏にキュウリ、パクチーなどを
入れた特製スイートチリソースをかけ
て。

豆腐とワカメ、キノコの味噌汁
●お味噌汁の定番。

けんちん汁
●人参、小松菜、長ネギ、ごぼう、
豆腐を胡麻油でよく炒めて。

ピリ辛鶏そぼろのワカメスープ
●豆板醤で炒めた鶏そぼろとワカ
メ、ネギのスープ。

大根と油揚げの味噌汁
●大根と油揚げたっぷり。優しい味
のお味噌汁。

ミネストローネ
●旬の角切り野菜とトマト、ベーコンを
じっくり煮込んでつくります。

キャラメル・バナナ・ケーキ
　　　　　　　　　　　　　　　￥２５０
●全粒粉で作るバナナたっぷりのケー
キ。


