
　

【材料：４人分】
鶏もも肉 ３００ｇ 【作り方】
Ａ　片栗粉 大さじ１ ①大根は皮ごとすりおろす。(汁も使います。)

Ａ大根のおろし汁 大さじ１ 　ボウルにＡを混ぜ合わせ、一口大に切った鶏肉を加え揉み、
Ａ　しょうゆ 小さじ１ 　10分程置く。別のボウルにＢの調味料を合わせる。
大根 １/６本(約２００ｇ) ②れんこんは皮をむき、5ｍｍ幅のいちょう切りにし、
れんこん １５０ｇ 　水にさらして水気をきる。小ねぎは小口切りにする。
小ねぎ 適量 ③フライパンに油をひき、鶏肉を皮目から並べてフタをし、
サラダ油 大さじ１/２ 　弱めの中火で焼く。焼き目がついたら裏返し、
Ｂ　みりん 大さじ１と１/２ 　1分程焼いたら取り出す。
Ｂ　しょうゆ 大さじ１と１/２ ④フライパンでれんこんを炒め、透き通ってきたら、
Ｂ　柚子こしょう 小さじ１/２ 　鶏肉を戻し入れ、Ｂの調味料、大根おろしを汁ごとを加え、
カロリー２１８kcal　　　塩分　１．３ｇ 　3分程煮る。器に盛り付け小ねぎをのせる。

★ほうれん草とにんじんの白和え

【材料：４人分】

絹豆腐 1/2丁（1丁350g） 【作り方】

ほうれん草 1/2袋(１００ｇ) ①鍋に湯を沸かし、ほうれん草を1分程ゆで、水気をしぼり

にんじん 1/3本（1本150g） 　3ｃｍ長さに切り水気を切る。にんじんは3ｃｍ長さの

Ａ　すり白ごま 大さじ１ 　千切りにし、1分程ゆでしっかりと水気をきる。

Ａ　和風だしの素 小さじ１と１/２ ②ボウルに水気を切った豆腐をくずし入れ、Ａを加えて
Ａ　砂糖 小さじ２ 　混ぜ合わせる。ゆでたほうれん草とにんじんを加え和える。
カロリー　７８kcal　　　塩分　０．５ｇ

　

★焦がし味噌汁 【作り方】

【材料：４人分】 ①油揚げは油抜きし、タテ半分に切り、
油揚げ １枚（３０ｇ） 　1.5cm幅の短冊切りにする。
長ねぎ １/３本 　しめじは根元を切りほぐし、長ねぎはみじん切りにする。
しめじ １/２パック（５０ｇ） ②鍋にごま油を熱して長ねぎを炒め、しんなりとしてきたら
ごま油 小さじ１ 　みそを加えて混ぜ、弱火で焼き色がつくまで焼き取り出す。
みそ 大さじ１と１/２ ③鍋にAを入れ沸騰したら、しめじ、油揚げを加えて
A　水 ６００CC 　ひと煮たちさせ、火を止めて②を溶き入れる。
A　和風だしの素 小さじ１
カロリー　４５kcal　　　塩分　１．２ｇ                                      ※1食当たりの食材費　２８５円
※ご飯１１０ｇ（１８５ｋcal）を含む。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

合計カロリー５２６kcal　塩分３．０ｇ　たんぱく質２４．０ｇ　

★鶏肉とれんこんのみぞれ煮

栄養と健康 【11月24日は「和食」の日】
日本は海、山、里と豊かな自然に恵まれ、多様で新鮮な旬の食材や発酵食品、

米飯を中心とした栄養バランスに優れた食事構成を持つ、「和食」の文化があります。

「和食」は食事の場における「自然の美しさ」の表現、食事と年中行事・人生儀礼との

密接な結びつきなどといった特徴を持つ、世界に誇るべき食文化です。

和食文化について認識を深め、大切さを再認識するきっかけの日と

なっていくよう願いを込めて、１１月２４日は”いい日本食”

「和食」の日と制定されました。
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１日のたんぱく質摂取推奨量

男性６０ｇ/日、女性５０ｇ/日

11

主 菜

副 菜

汁 物

公益財団法人 味の素ファンデーション

鶏肉とれんこんのみぞれ煮

ほうれん草とにんじんの白和え

焦がし味噌汁

今回は11月24日の「和食の日」にちなんで、

「和食文化の魅力を再確認しよう」がテーマとなっ

ています。大根、れんこん、ほうれん草、長ねぎ

などを使い、四季がある日本ならではの旬野菜で、

季節感を楽しんでいただけたらと思います。

鶏肉とれんこんのみぞれ煮は、鶏肉に大根の

しぼり汁や片栗粉で下味をつけることで、食感が

やわらかくなります。シャキシャキとしたれんこん

の食感と、両方を楽しむことができます。大根の

みぞれだれが具材に絡むので、ご高齢の方も食べ

やすくなっています。

豆腐の白和えは、和風だしの素と砂糖で、簡単に

味付けをします。甘さ控え目のレシピですので、

お好みで砂糖の量を調整していただければと思い

ます。焦がし味噌汁は、長ねぎと味噌を焼くことで

香ばしさが出るので、いつもの味噌汁とはひと味

違った風味をお楽しみいただけます。
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