
　

★トマト缶を使ったハヤシライス
【材料：４人分】

牛こま切れ肉 １８０ｇ
小麦粉 大さじ１
玉ねぎ １個 【作り方】
しめじ(大1パック約２００ｇ) １/２パック ①牛肉は食べやすい大きさに切り、玉ねぎは薄切りにする。
オリーブオイル 大さじ１/２ 　しめじは根元を切り、ほぐす。
水 １００㏄ ②フライパンにオリーブオイルを熱し、牛肉、玉ねぎを加え炒める。
トマトカット缶 １缶 　肉の色が変わってきたら、しめじを加えてさらに炒め、小麦粉をふり入れ
中濃ソース 大さじ２ 　全体にからむようによく混ぜる。
ケチャップ 大さじ２ ③②にトマトカット缶、水、ケチャップ、中濃ソースを加え、混ぜ合わせる。
バター 10g 　沸騰したら火を弱火にし、みそを溶き入れ、バターを加え５分程煮込む。
赤みそ 大さじ１と１/２
ご飯 １．４合分
カロリー ３９８kcal　　塩分    １．８ｇ

※トマトカット缶⇒１缶４００ｇ(内容総量)

★焼き野菜のさっぱりサラダ
【材料：４人分】 【作り方】
まいたけ(1パック約1００ｇ) １００ｇ ①まいたけは食べやすい大きさにほぐす。
パプリカ(1個約１３０ｇ) １/２個 　パプリカはタテ半分に切り、ヨコ４～5mm幅に切る。
水菜(1袋約２００ｇ) １００ｇ 　水菜は3cm長さに切る。
A　レモン汁 大さじ１ ②ボウルにAの調味料を混ぜ合わせる。
A 　塩 小さじ１/３ ③フライパンにまいたけ、パプリカを入れ、薄く焼き色がつく程度まで焼き、
A　こしょう 少々 　②に加える。※焦げ付きやすいフライパンの場合は油をひいてください。

A　うま味調味料 ５ふり 　食べる前に水菜を加え、よく和える。
A オリーブオイル 大さじ１と１/２
カロリー　    ５８kcal　　塩分   ０．５ｇ

【材料：４～５人分】 【作り方】
マシュマロ １００ｇ ①鍋にマシュマロ、牛乳を入れ、弱めの中火にかけ、マシュマロが溶けるまで
牛乳 １００㏄ 　混ぜながら加熱する。（焦げやすいので、火加減に注意）
ヨーグルト(無糖) １５０ｇ ②火からおろしたら、ヨーグルトを加えてよく混ぜ、あら熱がとれたら、
レモン お好み 　容器に注ぎ入れ、冷蔵庫で１時間程冷やす。
カロリー　９８kcal　　塩分   　　０ｇ 　お好みでレモン汁を絞って食べると、酸味でさわやかな美味しさに♪

合計カロリー５５４kcal　塩分２．３g　たんぱく質２０．０ｇ　

★マシュマロヨーグルトムース

1食当たりの食材費 ２９５円

1２月メニュー

デミグラスソースは

使わず、身近な調味料で

作ります！

隠し味の赤味噌が

ポイント♪

まいたけとパプリカを

焼くことで、香りや

甘味が増します！

マシュマロにはゼラチンが

入っているので、

ムースみたいな食感に

出来上がります♪



１日のたんぱく質摂取推奨量

男性６０ｇ/日、女性５０ｇ/日

1食当たりの食材費 ２９５円

風邪予防に役立つ食材

過去レシピは、味の素ファンデーションホームページで見れます☞
http://www.theajinomotofoundation.org/akaepu/

ふれあいの赤いエプロン メニュー

２０１９年６月より、メールマガジンの配信を開始しました！

毎月のレシピ紹介に加え、地域情報や料理教室でのホットなニュース、食・栄養軸での、防災関連情報などを

配信していく予定です! メルマガ登録は、ホームページ内の登録フォームにてお願いします。


