
　

★厚揚げのひき肉炒め
【材料：４人分】

豚ひき肉 １５０ｇ
厚揚げ ３００ｇ
しょうが １かけ(約１５ｇ) 【作り方】
長ねぎ ３/４本 ①しょうがはみじん切り、長ねぎは5mm幅の斜め切りにする。
すりおろしにんにく 小さじ１/２ 　厚揚げはキッチンぺーバーで包んで油をとり、食べやすい大きさに切る。
A　鶏がらスープの素 小さじ１ ②フライパンにひき肉、しょうが、すりおろしにんにくを入れて中火で炒め、
A　しょうゆ 大さじ１ 　肉の色が変わってきたら、厚揚げ、長ねぎを加え、さらに1分程炒める。
A　みりん 大さじ１/２ 　よく混ぜ合わせたAを加え、全体を混ぜながらとろみがつくまで炒める。
A　水 １００㏄
A　片栗粉 大さじ１
カロリー　　２１５kcal　　塩分　１．１ｇ　　　　　　

【材料：４人分】 【作り方】
豚ひき肉 ５０ｇ ①長ねぎ、しょうがはみじん切りにする。

長ねぎ １/４本 　にんじんは短冊切り、しいたけは薄切り、

しょうが １かけ(約１５ｇ) 　チンゲン菜は葉を４～５ｃｍ長さ、茎はタテに４～６等分に切る。

鶏がらスープの素 小さじ１/２ ②ボウルに豚ひき肉、長ねぎ、しょうが、鶏がらスープの素(小さじ１/2)

にんじん １/４本(約５０ｇ)   を入れて混ぜ合わせ、１２等分にする。
しいたけ ３枚 ③②のタネをワンタンの皮にのせ、三角形に折り、フチに水をつけて
チンゲン菜 1株(約２５ｇ) 　貼り合わせる。
ワンタンの皮 １２枚 ④鍋にAとにんじんを入れ火にかけ沸騰したら、しいたけ、ワンタンを加え
A　鶏がらスープの素 小さじ２ 　2分程煮る。最後にチンゲン菜を加えサッと煮、しょうゆ、こしょうを加える。
A　水 ７００㏄ 　お好みで酢を加えても美味しいです♪
しょうゆ 大さじ１
こしょう 少々
カロリー　　　８２kcal　 塩分　１．４ｇ　　　　　　

【材料：４人分】 【作り方】
さつまいも １/2本(約１２５g) ①さつまいもは１ｃｍ厚さの輪切りにして厚く皮をむき、水にさらして
りんご １/4個(約５０ｇ) 　アクを抜く。りんごは皮をむき、1ｃｍ角の角切りにする。
砂糖 大さじ1 ②さつまいもは竹串がスッと通るまでゆでて湯を捨て、つぶして砂糖を加え
カロリー　　　６４kcal　　塩分　　　　０ｇ　　　　　　　よく練る。角切りにした生のりんごを加え、全体を混ぜ合わせる。

③②を4等分し、それぞれラップにひろげて茶巾に絞る。

※ご飯１１０ｇ（１８５ｋcal）を含む。 　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　1食あたりの食材費　276円

★具だくさんワンタンスープ

★さつまいもとりんごのデザート

メニュー

合計カロリー ５４６kcal 塩分 ２．５g たんぱく質量 ２１．５ｇ

栄養と健康【バランスの良い食事を見直そう！】

＜合言葉は主食・主菜・副菜＞

●主食

米・パン・めん類など穀類

●主菜

魚・肉・大豆製品・卵などを利用した

食事の中心となる料理

●副菜

野菜やきのこ、海藻類などを利用した料理

好きなものに偏らず

いろいろなものを

食べましょう！

果物や乳製品もプラスで摂るように

心がけましょう！
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主 菜

汁 物

厚揚げのひき肉炒め

具だくさんワンタンスープ

さつまいもとりんごのデザートデザート

今回は寒い冬にぴったりの「具だくさんワンタンスープ」

を作ります。野菜やきのこがたっぷりと摂れ、しょうがが

効いて身体の中から温まります。ワンタンは市販のワンタン

の皮を使い、簡単に作ることができます。

主菜は「厚揚げのひき肉炒め」です。高たんぱく質でカル

シウムも摂れる、栄養豊富な「厚揚げ」を使い、ご飯によく

合うおかずを作ります。準備の手間を減らすため、なるべ

スープと同じ食材や調味料を使用しています。

デザートは、旬のさつまいもとりんごを使います。

さつまいもはゆでて潰し、角切りにしたりんごを、砂糖と

混ぜるだけの簡単なレシピです。砂糖の甘さは控えめに、

できるだけ食材そのものの甘味や酸味を生かし、栄養豊富で

ヘルシーなデザートになっています。



１日のたんぱく質摂取推奨量

男性６０ｇ/日、女性５０ｇ/日
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