
　

★肉だんごと春雨のうま煮
【材料：４人分】

鶏ひき肉 ２５０ｇ 【作り方】
はんぺん ５０ｇ ①はんぺんは一口大に切り、長ねぎはみじん切りにする。
長葱 １/２本 ②ポリ袋に鶏ひき肉とおろししょうが、①を入れ、粘り気がでるまで、
おろししょうが 小さじ１ 　よく混ざるようによくもむ。
白菜 １/８株 ③白菜はざく切り、にんじん、しいたけは薄切りにする。(軸も薄切りにする)

にんじん(1本１５０ｇ) １/３本 　春雨は水につけ、はさみで5cm程度に切る。
しいたけ 3枚 ④鍋に水(５００㏄)を入れて沸騰させ、にんじん、白菜の芯、しいたけを
春雨 ４０ｇ 　加え、野菜がしんなりとしてきたら、Aの調味料を加える。
A　鶏がらスープの素 各小さじ１ 　②のポリ袋の端をはさみで4cm程切り、絞り出したら適当な量を
A　しょうゆ 大さじ１と１/２　箸やスプーンなどで切り入れる。
A　みりん 大さじ１ ⑤肉団子の色が変わってきたら、春雨、白菜の葉を加え、時々煮汁を
水 ５００㏄ 　かけながら、3分程煮込む。
カロリー　　１８９kcal　　塩分　　１．６ｇ　　　　　　

【材料：４人分】
切り干し大根 ３０ｇ

かに風味かまぼこ 5本(６０ｇ) 【作り方】

きゅうり 1本(１００ｇ) ①切り干し大根は2cm程度に切り、洗って5分程水に浸け水気を切る。

うま味調味料 ５ふり ②きゅうりは千切りにし、ポリ袋に入れてうま味調味料をふりもむ。

A　酢 大さじ２ 　かにかまぼこは、食べやすい大きさに手で裂く。

A しょうゆ 小さじ２ ③ボウルにAの合わせ調味料を作り、①②を加えて
A　砂糖 小さじ２ 　よく混ぜ合わせる。
A　ごま油 小さじ２
カロリー　　　６７kcal　 塩分　　０．８ｇ　　　　　　

【作り方】
さつまいも １本(約２５０g) ①さつまいもはよく洗い、細めの乱切りにして10分程水にさらし水気を切る。
サラダ油 大さじ３ ②フライパンにサラダ油をひき、その上に砂糖をふり入れる。キッチンペーパー
砂糖 大さじ３ 　でしっかりと水気を切ったさつまいもを並べ、フタをして中火で加熱する。
炒り黒ごま 大さじ１ ③パチパチと音がしてきたら弱火にして10分程蒸し、さつまいもに火が
カロリー　　　６４kcal　　塩分　　　　０ｇ　　　　　　　通ったら、全体に砂糖が絡むまで炒り、最後に黒ごまをふりかける。
※ご飯１１０ｇ（１８５ｋcal）を含む。

★切り干し大根とかにかまの中華和え

★カリカリ大学芋
【材料：４～６人分】作りやすい分量

合計カロリー ５０５kcal 塩分 ２．４g たんぱく質量 ２５．７ｇ

栄養と健康【バランスの良い食事とは？】

合言葉は 「さあ、にぎやかにいただく」

皆さん、毎日の食事で同じものばかり食べて

いませんか？ 同じような食事が続くと、

栄養バランスも偏ります。

そこで、右の１０の食品群を意識して、

食事を摂ることをおすすめします。

これらを意識することで、自然に栄養

バランスが整います。 健康長寿の為には、

1日7品目以上が目標と言われています。

１月メニュー

さつまいもは、縦4～6等分

に切ってから乱切りにすると

細くなり、砂糖が絡みやすく

カリカリ食感が増します！

切り干し大根は加熱せず、

サラダ感覚で食べられます。

手作りの中華風だれで、

簡単に１品出来上がり♪

肉団子のつなぎに

はんぺんを使います。

ポリ袋を使い、袋から

そのまま鍋に絞り入れるので

洗い物も少なく済みます！

1食当たりの食材費 ２８０円



１日のたんぱく質摂取推奨量

男性６０ｇ/日、女性５０ｇ/日

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。

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☞


