
平 成 ２ ４ 伝 達 講 習 会 Ⅱ
～本日 の 献 立 ～

ご は ん

豚 し ゃぶ ヨ ーグ ル ト味 噌 ソ ースが け

秋 な す とピ ー マ ンの 味 噌 炒 め

冬 瓜 と あ げ の ス ープ

さ つ ま い も餅

ご は ん (５ 人 分 ) 米 ２合 を 炊 く 。１人 分 130 ｇず つ 盛 る 。

１人 分 約 218 k c a l た ん ぱ く質 3 .3 g 脂 質 0 .4 g カ ル シ ウ ム － ｇ 塩 分 － g

豚 し ゃぶ ヨ ー グ ル ト味 噌 ソ ー ス がけ

1 人 分 約 194 k c a l た ん ぱ く質 18 .5 g 脂 質 10 .6 g カ ル シ ウ ム 181m g 塩 分 1 .0 g (ナ ト リ ウ ム 0 .3 9 4 ｇ )

１ ． 豚 肉 は お 湯 に くぐ らせ火 を通 し 、水 に 取 り水 気 を 切 る 。

２ ． ミ ニ ト マ ト は 半 分 、水 菜 は ５㎝ 長 さ に 切 り 、 さ け る チ ー ズ は さ い

て お く 。

３ ． Ａの 材 料 を 入 れ よ く混ぜ ソー ス を作 る 。

４ ． 器 に ２の 野 菜 、 さけ る チ ー ズ 、豚 肉 を 好 み で 盛 り つ け 、 ３の ソー

ス を か け る 。

秋 な す と ピ ー マ ン の味 噌 炒 め ～ 地 産 地 消 メ ニ ュー ～

１人 分 約 80 kc a l た ん ぱ く質 1 .8 g 脂 質 3 .7 g カ ル シ ウ ム 24m ｇ 塩 分 0 .7 g (ナ ト リ ウ ム 0 .2 7 6 ｇ )

１ ． 味 噌 とみ り ん は 混 ぜ 合 わ せ て お く 。

２ ． な す は 乱 切 り し 水 に さ ら し て お く。 ピ ー マ ン は 乱 切 り 、大 葉 は 細

切 り に す る 。

３ ． フ ラ イ パ ン を 温 め サ ラ ダ 油 を 流 し 、水 気 を切 った な す を 炒 め る 。

な す に 油 が ま わ っ た ら 、ふ た を し て 弱 火 に か け る 。 な す が し ん

な り し て き た ら、強 火 に しピ ー マ ン を 炒 め 合 わ せ る 。

４ ． 野 菜 に 火 が 通 った ら １の 調 味 料 を 加 え 、絡 め る 。仕 上 げ に 大 葉

を 混 ぜ 合 わ せ る 。

材 料 ４人 分

豚 も も肉 (し ゃ ぶ し ゃ ぶ 用 )2 4 0 ｇ

ミニ トマ ト ・・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ８個

水 菜 ・・・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ 1 2 0 ｇ

さ け る チ ー ズ ・・・ ・ ・ ・ ・ 6 0 ｇ

ヨ ー グ ル ト 味 噌 ソー ス

Ａ ﾌ ﾟﾚ ｰ ﾝ ﾖ ｰ ｸ ﾞﾙ ﾄ ・ ・ ・ ・ ・ 1 0 0 ｇ

Ａ 合 わ せ 味 噌 ・・・ ・・ ・ 小 さ じ ２

Ａ砂 糖 ・・・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・・ 小 さ じ １

Ａ ゆ ず こ し ょ う ・・ ・ ・ ・ ・ 少 々

材 料 ４人 分

な す ・・・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ 中 ２本 (3 0 0 ｇ )

ピ ー マ ン ・・ ・ ・ ・ ・ ３個

大 葉 ・・・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ４枚

合 わ せ 味 噌 ・・・ 大 さ じ １と 1/ 3

み り ん ・・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ 大 さ じ 1 と 1 / 2

サ ラ ダ 油 ・ ・・ ・ ・ ・ 大 さ じ １

１ 人 当 た り の 栄 養 価

エ ネ ル ギ ー ６ １ ７ k ca l

た ん ぱ く 質 ２ ８ ． ３ ｇ

脂 質 １ ７ ． ９ ｇ

塩 分 ２ ．７ｇ

＊ Ｐ Ｏ ＩＮ Ｔ＊

豚 肉 は ８０ ℃ の お 湯 を 使 って 火 を通 し 、冷 ま す 時 は 冷 水 を 使 わ ず に

常 温 の 水 に くぐ らせ る と 、 肉 が 硬 くな らず 、柔 らか く、お い しい 豚 し ゃ

ぶ が 仕 上 が り ま す 。

＊ 実 習 指 定 メ ニ ュ ー ＊



冬 瓜 と あ げ の ス ー プ

1 人 分 約 52 kc a l た ん ぱ く質 3 .8 g 脂 質 2 .8 ｇ カ ル シ ウ ム 28m ｇ 塩 分 1 .0 g (ナ ト リ ウ ム 0 .3 9 4 m g )

１ ． 油 揚 げ は 熱 湯 で 油 抜 き を し 、１㎝ 幅 の 短 冊 切 り に す る 。

２ ． 冬 瓜 は 種 と ワ タ を除 い て 、皮 を む き 、５㎜ 幅 に切 る 。

３ ． し い た け は 石 突 き を除 き薄 切 り に す る 。

４ ． 青 ネ ギ は 小 口 切 り に す る 。

５ ． 鍋 に水 、油 揚 げ 、冬 瓜 、しい た け を入 れ て煮 立 て る 。

６ ． 冬 瓜 が 透 き 通 っ て き た ら 、鶏 ガ ラ ス ー プ の 素 、し ょ う ゆ を 入 れ 、

塩 こ し ょ うで 味 を 調 え る 。

７ ． 上 に青 ね ぎ を 散 らす 。

さ つ ま い も 餅

1 人 分 約 73 kc a l た ん ぱ く質 0 .8 g 脂 質 0 .4 g カ ル シ ウ ム 13 m ｇ 塩 分 -g

１ ． さつ ま い もは 、皮 を む い て ８㎜ 幅 の うす 切 り に し 、水 に さ ら す 。

２ ． １の さつ ま い も を や わ らか くな る ま で ゆ が き 、水 気 を切 っ て か ら軽

くつ ぶ す 。

３ ． 鍋 に つ ぶ した さつ ま い もと 砂 糖 、水 100ｃ ｃで 溶 い た 片 栗 粉 を 入 れ

よ く混 ぜ る 。

４ ． 木 べ ら で底 か ら か き ま ぜ な が ら 中 火 に か け る 。か た ま っ て き た ら

弱 火 に し 、 １分 加 熱 す る 。

５ ． 水 を 入 れ た ボ ウ ル に ス プ ー ン で す くい 落 と し 、水 気 を 切 っ て 器 に

盛 る 。

６ ． き な 粉 と砂 糖 を合 わ せ た もの を ま ぶ す 。

※ 塩 分 相 当 量 (ｇ )＝ ナ トリ ウ ム 量 (ｇ )× ２ ．５ ４

材 料 ４人 分

さつ ま い も ・・ ・ ・ 1 / 2 本 (1 0 0 ｇ )

水 ・・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ 1 0 0 ｃｃ

片 栗 粉 ・・・ ・ ・ ・ ・ 大 さ じ ２

砂 糖 ・・・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ 大 さ じ ２

仕 上 げ 用

き な 粉 ・・・ ・ ・ ・ ・ 大 さ じ １

砂 糖 ・・・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ 大 さ じ 1/ 2

材 料 ４人 分

冬 瓜 ・・・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ 2 5 0 ｇ

し い た け ・・・ ・ ・ ・ ・ ・ ２個

油 揚 げ ・・・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ 1 / 4 枚

青 ね ぎ ・・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ １本

鶏 ガ ラ ス ー プ の 素 大 さ じ １

醤 油 ・・・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ 小 さ じ ２

塩 ・・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ひ と つ ま み

こ し ょ う ・・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ 適 量

水 ・・・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・・ ・ ・ ３ カ ップ

＊ Ｐ Ｏ ＩＮ Ｔ＊

さつ ま い もは デ ン プ ン 質 を分 解 して 糖 を 作 るア ミラー ゼ とい う 酵 素 が 含 まれ てい ます 。この 酵 素 は 、 ５ ０ ～ ６

０ ℃ で活 発 に 作 用 す るの で 、水 か らゆ っ くり加 熱 し 、沸 騰 前 の 温 度 で 加 熱 す る と甘 くな り ま す 。

電 子 レ ンジは 便 利 で すが 、急 激 に温 度 を高 め る の でア ミラー ゼ が 働 きに く く 、甘 味 が 少 な くな り ま す 。

＊ Ｐ Ｏ ＩＮ Ｔ＊

冬 瓜 は 、皮 が 厚 く、 丸 の ま ま冷 暗 所 に 保 存 して お け ば 冬 ま で もつ こ とか ら この 名 前 が つ い た そ うで す 。水 分

が 多 く、栄 養 価 は 低 い で す が 、比 較 的 カ リウ ム を 多 く含 む の で 、む くみ の 解 消 や 高 血 圧 に効 果 が あ り ま す 。


