
１人 分 　約  3 9 0 k c a l　た んぱ く質  1 4 .3 g　脂 質  1 6 .2 g　 塩 分  1 .5g　カ ル シ ウ ム  2 1 2m g

材 料 （４人 分 ） １ ．油 揚げ は 長 方 形に な る よ うに半 分 に 切 り 、口 を 開 い て 、
油 揚げ 　　　　　　 ４枚 （1 6 0 g） 　 　熱 湯 を ま わ しか け油 抜 きを す る 。鍋 に  ア  を 煮 立 て 、
　　だ し汁 250ml 　 　油 揚 げ を 加 え て落 し蓋 を して火 を お とし 、水 分が な くな る
　　砂 糖 　　　　　 小 ２ （6 g） 　 　ま で 煮 含め て 、冷 ま す 。
　　し ょ うゆ          小 ２ （ 1 2 g）
　 　酒 　　　　　 大 １ （1 5 g） ２ ．イ  の 調 味 料を混 ぜ合 わ せ す し酢 を 作 り 、炊 きた ての
ご飯 400g 　 　ご 飯 に 手 早 く混 ぜ合 わ せ て冷 ま し 、半 分 に 分け て お く 。
　　酢 　　大 ２ ・1 / 2 （3 8 g ） 　 　
　　砂 糖         　  大 １ （9 g ） ３ ．Ａは 、 ６Ｐチ ーズ を 小 さめ の角 切 り 、柴 漬 けは み じん
　　塩 　　　　小 1/ 3（ 2 g ） 　 　切 り 、大 葉は せ ん切 りに し 、半 分 の酢 飯に混 ぜ 合わ
　　ス キム ミル ク 　　小 ２ （4 g） 　 　せ て ４等 分 し 、そ れ ぞれ  １の 油 揚げ に 詰 め る 。
　　６ Ｐチ ーズ 　　　 １切 （2 0 g ）
Ａ 　　柴 漬 け 20g ４ ．Ｂは 、み じん切 りに した土 しょうが と、ち りめ ん じゃ こを
　　大 葉 　　　　　 ２枚 （2 g） 　 　残 りの酢 飯に混 ぜ 合わ せ る。４等 分 に し  １の 油 揚げ を
　　ち りめ ん じゃ こ 20g 　 　裏 返 し 、そ れ ぞれ詰め て上 に角 切 りに した ６Ｐチ ーズ と
　　土 し ょ うが 2g 　　き ゅ う り を 飾 る。
　　６ Ｐチ ーズ 　　　 １切 （2 0 g ） 　 　　※ きゅ う りは 、お 好 み の切 り方 で ど うぞ 。
　　き ゅ う り 20g

　 　＊ 米 １合 ＝ ご飯  約 31 0g～ 35 0 g

１人 分 　約  1 2 k c a l　た んぱ く質  1 .1g　脂 質  0 .1 g　塩 分  0 .7 g　カ ル シ ウ ム  2 1m g

材 料 （４人 分 ） １ ．梅 干 しは 種 を取 って 、人 数 分に分け 、細か くち ぎ って お く。
とろ ろ 昆 布 　 8g
花 麩 　　　　　 ８個 （4 g） ２ ．器 に とろろ 昆 布 ・梅 干 し ・花 麩 を盛 る 。
梅 干 し      １ ・ 1 / 3個 （8 g）
だ し汁 600ml ３ ．温 め た だ し汁 を  １に 注 ぐ 。
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１人 分 　約  1 2 5 k c a l　た んぱ く質  1 5 .5 g　脂 質  2 .7 g　 塩 分  0 .9 g　 カ ル シ ウ ム  2 0m g

材 料 （４人 分 ） １ ．オ ー ブン を 25 0度 に 予 熱 して お く。
秋 鮭 　　　　 6 0 g× 4切
　酒 　　　　大 １ （1 5g ） ２ ．秋 鮭 に 酒 をふ り、しば ら く置 く。
　コ シ ョウ 少 々 　　
玉 ね ぎ 60g ３ ．玉 ね ぎ 、人 参は 細 く切 る 。しい た け は くし切 りで ８等 分に 切 る 。
人 参 40g 　 　え の き茸 は石 づ きを とって 、半 分 に 切 る。
舞 茸 60g 　 　舞 茸は 、食 べ や すい大 きさに 分け て お く 。
え の き茸 80g 　 　み つば は根 を切 り落 とし 、細 か く刻 む 。
しい た け 　　　　 ２枚 （4 0g ）
み つ ば 6g ４ ．天 板 に ク ッキ ン グ シ ー ト を 敷 き 、玉 ね ぎ→ 人 参→

　　コシ ョウ を ふ った鮭→ きの こ類の 順で載 せ 、25 0度 の
　だ し汁 200ml 　 　オ ー ブン で 約 10分 焼 く。
　濃 口 醤 油 　　　　大 １ （1 8 g）
　み りん 　　　　小 ２ （1 2g ） ５ ．鍋 に  Ａ  を 入 れ 火 に か け、沸 騰 した ら 、水 溶 き 片 栗 粉で
　酒 　　　　大 １ （1 5g ） 　 　と ろみ を つ け る 。

　片 栗 粉 　　　　大 １ （9 g） ６ ．器 に  ４を 盛 り付 け 、上か ら  ５を か け 、み つば を散 らす 。
　水         大 １ （ 1 5m l）

１人 分 　約  6 6 k c a l　た んぱ く質  1 .2g　脂 質  3 .4 g　塩 分  0 .2 g　カ ル シ ウ ム  1 5m g

材 料 （４人 分 ） １ ．玉 ね ぎは 2cm 角 に 切 る 。マ ッシ ュ ル ーム は十 字に
茄 子 　　  １個 （約 15 0 g） 　 　切 る 。ミニ トマ トは ヘ タを 取 り 、半 分 に 切 る 。
薄 力 粉 　　　　　 大 １ （9 g） 　 　パ セ リは 、粗み じん切 りに す る 。
オ リー ブオ イル   　大 １ （1 3g ）
玉 ね ぎ 　　　 1 / 2個 （1 0 0g ） ２ ．茄 子は ヘ タを取 り 、縦 ２等 分 して 2cm 幅 に 切 り 、
マ ッシ ュ ル ーム 　   ２個 （1 2 g） 　 　小 麦 粉 をふ って お く。
ミニ トマ ト 　　　　  ８個 （6 0 g）　
パ セ リ 　　　　   少 々 （1 g ） ３ ．フ ライ パ ンに オ リー ブオ イル を 熱 し 、茄 子 を入 れ 、
　白 ワ イ ン 　　　　  大 １ （1 5 g） 　 　中 火 で炒 め る 。焼 き色 が つい た ら玉 ね ぎ を加 え 、
　水          大 １ （ 1 5m l） 　 　しん な り として きた ら 、マ ッシ ュ ル ーム と ミニ トマ ト を
Ａ 　コシ ョウ 　　　　　　　 少 々 　　加 え て 炒め る 。
　塩  　　　ひ とつ ま み
　砂 糖 　　　　　 小 １ （3 g） ４ ．Ａ を合 わ せ 、３に 注 い で蓋 を し、弱 火 で蒸 し煮 に す る 。

　　全 体が 柔 らか くな った ら、蓋 を 取 って 軽 く炒 め 合 わ せ る。

５ ．器 に 盛 り 、パ セ リを ふ る。

１人 分 　約  8 6 k c a l　た んぱ く質  1 .3g　脂 質  1 .2 g　塩 分  0 .1 g　カ ル シ ウ ム  9m g

材 料 （４個 分 ） １ ．南 瓜は 種 、ワ タを取 って 、適 当 な大 きさに 切 り 、耐 熱 容 器に
西 洋 南 瓜 230g 　 　入 れ ラップ を して 、電 子 レン ジ で 約 ５分 加 熱する 。
砂 糖 　　大 １ ・1 / 3 （1 2 g ） 　 　温 か い うち に皮 を む き 、砂 糖 と塩 を加 え て つぶ しな が ら
塩 少 々 　　混 ぜ る。
サ ラダ油 　　　　　 小 １ （4 g）

２ ．ク ッキ ン グ シ ー ト を 敷 い た バ ットに  １を 入 れ 、縦 × 横＝ ８ cm ・
　薄 力 粉 　　　　　 大 ２ （1 8 g） 　 　厚 さ １ cmの 正 方 形に整 え て 、冷 蔵 庫 で冷や し固 め る。
Ａ 　砂 糖 　　　　　 小 １ （3 g）
　水 　　　　　 大 ２ （3 0 g） ３ ．２を ４個 に 切 り分 け 、フライパ ン に うす く油 を しき 、Ａを 全 面に

　　つ け なが ら 、弱 火 で うす く焼 き色 が つ くよ うに焼 く。

Ａ



１人 分 　約  3 9 0 k c a l　た んぱ く質  1 4 .3 g　脂 質  1 6 .2 g　 塩 分  1 .5g　カ ル シ ウ ム  2 1 2m g

材 料 （６人 分 ） 　１ ．油 揚げ は 長 方 形に な る よ うに半 分に 切 り、口 を 開 い て 、
油 揚げ 　　　　　　 ６枚 （2 4 0 g） 　 　熱 湯 を ま わ しか け油 抜 きを す る 。鍋 に  ア  を 煮 立 て 、
　　だ し汁 375ml 　 　油 揚 げ を 加 え て落 し蓋 を して火 を お とし 、水 分が な くな る
　　砂 糖 　　　　　 大 １ （9 g） 　 　ま で 煮 含め て 、冷 ま す 。
　　し ょ うゆ          大 １ （ 1 8 g）
　 　酒 　大 １ ・1 /2 （ 2 3 g） 　 ２ ．イ  の 調 味 料 を混 ぜ 合わ せ す し酢 を 作 り、炊 きた ての
ご飯 600g 　 　ご 飯 に 手 早 く混 ぜ合 わ せ て冷 ま し 、半 分 に 分け て お く 。
　　酢 　　     大 ４ （ 6 0g ） 　 　
　　砂 糖     大 １ ・ 1 / 2 （1 4 g ） 　 ３ ．Ａは 、６ Ｐチ ーズ を小 さめ の角 切 り、柴 漬けは み じん
　　塩 　　　　小 1/ 2（ 3 g ） 　 　切 り 、大 葉は せ ん切 りに し 、半 分 の酢 飯に混 ぜ 合わ
　　ス キム ミル ク 　　大 １ （6 g） 　 　せ て ６等 分 し 、そ れ ぞれ  １の 油 揚げ に 詰 め る 。
　　６ Ｐチ ーズ   １ ・ 1/ 2切 （3 0 g ）
Ａ 　　柴 漬 け 30g 　４ ．Ｂ は 、み じん切 りに した 土 しょうが と、ち りめ ん じゃ こを
　　大 葉 　　　　　 ３枚 （3 g） 　 　残 りの酢 飯に混 ぜ 合わ せ る。６等 分 に し  １の 油 揚げ を
　　ち りめ ん じゃ こ 30g 　 　裏 返 し 、そ れ ぞれ詰め て上 に角 切 りに した ６Ｐチ ーズ と
　　土 し ょ うが 3g 　　き ゅ う り を 飾 る。
　　６ Ｐチ ーズ   １ ・ 1/ 2切 （3 0 g ） 　 　　※ きゅ う りは 、お 好 み の切 り方 で ど うぞ 。
　　き ゅ う り 30g

　 　　＊ 米 １合＝ ご飯  約 31 0g～ 35 0g

１人 分 　約  1 2 k c a l　た んぱ く質  1 .1g　脂 質  0 .1 g　塩 分  0 .7 g　カ ル シ ウ ム  2 1m g

材 料 （６人 分 ） １ ．梅 干 しは 種 を取 って 、人 数 分に分け 、細か くち ぎ って お く。
とろ ろ 昆 布 　 12g
花 麩 　　　　  １ ２個 （6 g） ２ ．器 に とろろ 昆 布 ・梅 干 し ・花 麩 を盛 る 。
梅 干 し          ２ 個 （1 2 g）
だ し汁 900ml ３ ．温 め た だ し汁 を  １に 注 ぐ 。
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１人 分 　約  1 2 5 k c a l　た んぱ く質  1 5 .5 g　脂 質  2 .7 g　 塩 分  0 .9 g　 カ ル シ ウ ム  2 0m g

材 料 （６人 分 ） １ ．オ ー ブン を 25 0度 に 予 熱 して お く。
秋 鮭 　　　　 6 0 g× 6切
　酒 　大 １ ・1 /2 （ 2 3 g） ２ ．秋 鮭 に 酒 をふ り、しば ら く置 く。
　コ シ ョウ 少 々 　　
玉 ね ぎ 90g ３ ．玉 ね ぎ 、人 参は 細 く切 る 。しい た け は くし切 りで ８等 分に 切 る 。
人 参 60g 　 　え の き茸 は石 づ きを とって 、半 分 に 切 る。
舞 茸 90g 　 　舞 茸は 、食 べ や すい大 きさに 分け て お く 。
え の き茸 120g 　 　み つば は根 を切 り落 とし 、細 か く刻 む 。
しい た け 　　　　 ３枚 （6 0g ）
み つ ば 9g ４ ．天 板 に ク ッキ ン グ シ ー ト を 敷 き 、玉 ね ぎ→ 人 参→

　　コシ ョウ を ふ った鮭→ きの こ類の 順で載 せ 、25 0度 の
　だ し汁 300ml 　 　オ ー ブン で 約 10分 焼 く。
　濃 口 醤 油 　   大 １ ・1 / 2（ 2 7 g）
　み りん 　　　　   大 １ （ 1 8g ） ５ ．鍋 に  Ａ  を 入 れ 火 に か け、沸 騰 した ら 、水 溶 き 片 栗 粉で
　酒 　   大 １ ・ 1/ 2 （ 2 3g ） 　 　と ろみ を つ け る 。

　片 栗 粉 　　大 １ ・1 / 2 （1 4 g ） ６ ．器 に  ４を 盛 り付 け 、上か ら  ５を か け 、み つば を散 らす 。
　水 　   大 １ ・ 1/ 2 （ 2 3g ）

１人 分 　約  6 6 k c a l　た んぱ く質  1 .2g　脂 質  3 .4 g　塩 分  0 .2 g　カ ル シ ウ ム  1 5m g

材 料 （６人 分 ） １ ．玉 ね ぎは 2cm 角 に 切 る 。マ ッシ ュ ル ーム は十 字に
茄 子 　　　　 １ ・ 1 / 2個 （約 23 0 g） 　 　切 る 。ミニ トマ トは ヘ タを 取 り 、半 分 に 切 る 。
薄 力 粉 　　　大 １ ・1 / 2 （ 1 4g ） 　 　パ セ リは 、粗み じん切 りに す る 。

              オ リ ー ブオ イル   大 １ ・1 /2 （ 2 0 g）
玉 ね ぎ 　　　 3 / 4個 （1 5 0g ） ２ ．茄 子は ヘ タを取 り 、縦 ２等 分 して 2cm 幅 に 切 り 、
マ ッシ ュ ル ーム 　　    ３個 （1 8g ） 　 　小 麦 粉 をふ って お く。
ミニ トマ ト 　　　　  １ ２個 （9 0 g）　
パ セ リ 　　　　   少 々 （1 g ） ３ ．フ ライ パ ンに オ リー ブオ イル を 熱 し 、茄 子 を入 れ 、
　白 ワ イ ン 　   大 １ ・ 1/ 2 （ 2 3g ） 　 　中 火 で炒 め る 。焼 き色 が つい た ら玉 ね ぎ を加 え 、

              オ リ ー ブオ イル   　水      大 １ ・ 1/ 2 （ 2 3m l） 　 　しん な り として きた ら 、マ ッシ ュ ル ーム と ミニ トマ ト を
Ａ 　コシ ョウ 　　　　　　　 少 々 　　加 え て 炒め る 。
　塩  　　　ひ とつ ま み
　砂 糖 　　　  小 １ ・1 /2 （ 5 g） ４ ．Ａ を合 わ せ 、３に 注 い で蓋 を し、弱 火 で蒸 し煮 に す る 。

　　全 体が 柔 らか くな った ら、蓋 を 取 って 軽 く炒 め 合 わ せ る。

５ ．器 に 盛 り 、パ セ リを ふ る。

１人 分 　約  8 6 k c a l　た んぱ く質  1 .3g　脂 質  1 .2 g　塩 分  0 .1 g　カ ル シ ウ ム  9m g

材 料 （６個 分 ） １ ．南 瓜は 種 、ワ タを取 って 、適 当 な大 きさに 切 り 、耐 熱 容 器に
西 洋 南 瓜 350g 　 　入 れ ラップ を して 、電 子 レン ジ で 約 ５分 加 熱する 。
砂 糖 　　　　大 ２ （1 8g ） 　 　温 か い うち に皮 を む き 、砂 糖 と塩 を加 え て つぶ しな が ら
塩 少 々 　　混 ぜ る。
サ ラダ油 　　小 １ ・1 / 2 （6 g ）

２ ．ク ッキ ン グ シ ー ト を 敷 い た バ ットに  １を 入 れ 、縦 ８ cm× 横 12cm
　薄 力 粉 　　　　　 大 ３ （2 7 g） 　 　厚 さ １ cmの 長 方 形に整 え て 、冷 蔵 庫 で冷や し固 め る。
Ａ 　砂 糖 　　小 １ ・1 / 2 （5 g ）
　水 　　　　　 大 ３ （4 5 g） ３ ．２を ６個 に 切 り分 け 、フライパ ン に うす く油 を しき 、Ａを 全 面に

　　つ け なが ら 、弱 火 で うす く焼 き色 が つ くよ うに焼 く。
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