
平 成 ２ ４ 伝 達 講 習 会 Ⅲ
～本日 の 献 立 ～

ご は ん

鱈 の冬 野 菜 ソ ース

か ぼ ち ゃと蓮 根 の ほ っく りサ ラ ダ

紅 色 だ ん ご の 白 い ス ープ

ほ う じ茶 バ ウ ム

鱈 の 冬 野 菜 ソ ー ス

1 人 分 約 102k ca l た ん ぱ く 質 13 .4g 脂 質 2 .3 g カ ル シ ウ ム 63m g 塩 分 1 .1g (ナ ト リ ウ ム 2 .794ｇ )

１ ． 白 菜 は 縦 半 分 に 切 り 、 ２ ㎝ 幅 の そ ぎ 切 り に し て フ ラ イ パ ン に 敷 く 。

プ チ ト マ ト は 半 分 に 切 っ て お く 。

２ ． た ら は 両 面 に 塩 を ふ り 、 小 麦 粉 を ま ぶ し て ① の 上 に 並 べ る 。 酒

を ま ぶ し 、 ふ た を し て 中 火 に か け る 。 ３ 分 ほ ど し た ら 火 を 弱 め 、

途 中 フ ラ イ パ ン を ゆ す り な が ら ５ 分 加 熱 す る 。

３ ． 冬 野 菜 ソ ー ス を 作 る 。

４ ． 春 菊 は ３ ㎝ 長 さ に 切 る 。 大 根 は 細 切 り に す る 。

５ ． フ ラ イ パ ン を あ た た め バ タ ー を 溶 か し 、 ④ の 大 根 を 炒 め る 。

６ ． 大 根 が 透 明 に な れ ば 、 水 、 砂 糖 、 ｺ ﾝ ｿ ﾒ ｽ ｰ ﾌ ﾟの 素 を 入 れ て 煮 立

て る 。 ④ の 春 菊 、 塩 を 入 れ 、 水 大 さ じ １ で 溶 い た 片 栗 粉 で と ろ み

を つ け る 。

７ ． 皿 に ② の 白 菜 を 敷 き 、 そ の 上 に た ら を の せ 出 た 水 分 は 捨 て る 。

⑥ の ｿ ｰ ｽ を か け 、 プ チ ト マ ト を 飾 る 。

ほ うじ 茶 バ ウ ム

1 人 分 約 105k ca l た ん ぱ く 質 2 .2g 脂 質 4 .2 g カ ル シ ウ ム 28m ｇ 塩 分 0.1 g (ナ ト リ ウ ム 0 .254ｇ )

１ ． ほ う じ 茶 は す り ば ち で 細 か く す る 。

２ ． ボ ウ ル に ① の ほ う じ 茶 、 薄 力 粉 、 ﾍ ﾞｰ ｷ ﾝ ｸ ﾞﾊ ﾟｳ ﾀ ﾞｰ 、 上 白 糖 を 入

れ て 泡 立 て 器 で よ く 混 ぜ 合 わ せ 空 気 を 含 ま せ る 。

３ ． ② に 溶 き 卵 、 牛 乳 を 入 れ て 混 ぜ 合 わ せ 、 ラ ッ プ を し て レ ン ジ で 溶

か し た バ タ ー を 加 え る 。

４ ． フ ラ イ パ ン に サ ラ ダ 油 を ひ き 、 ｷ ｯ ﾁ ﾝ ﾍ ﾟｰ ﾊ ﾟｰ な ど で 薄 く 均 一 に 広

げ る 。 ③ の 生 地 を 少 量 流 し 入 れ 、 直 径 1 0 ㎝ く ら い に お 玉 で 広 げ

た ら 、 中 火 に か け る 。

５ ． き つ ね 色 に な っ た ら 返 し 、 返 し た 生 地 の 上 に 生 地 を 流 し 、 お 玉

の 腹 で 少 し 伸 ば す 。

６ ． 生 地 が な く な る ま で ⑤ を 繰 り 返 す 。

材 料 ４人 分

た ら ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ４ 切 れ (１ 切 れ 7 0 ｇ )

白 菜 ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ２ 枚 (2 0 0 ｇ )

プ チ ト マ ト ・ ・ ・ ・ ４ 個

塩 ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ 小 さ じ 1 / 4

小 麦 粉 ・ ・ ・ ・ ・ ・ 大 さ じ １ 弱

酒 ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ 小 さ じ １

冬 野 菜 ソ ー ス

春 菊 ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ １ 株 (3 0 ｇ )

大 根 ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ４ ㎝ (1 5 0 ｇ )

バ タ ー ・ ・ ・ ・ ・ ・ 1 0 ｇ

水 ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ 1 / 2 カ ッ プ

砂 糖 ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ 小 さ じ 1 / 2

ｺ ﾝ ｿ ﾒ ｽ ｰ ﾌ ﾟの 素 小 さ じ １ (固 形 1 / 2 )

塩 ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ 一 つ ま み (１ ｇ )

片 栗 粉 ・ ・ ・ ・ ・ ・ 小 さ じ 1 / 2

１ 人 当 た り の 栄 養 価

エ ネ ル ギ ー ６ ６ ６ k ca l

た ん ぱ く 質 ３ １ ． ０ ｇ

脂 質 １ ７ ． ７ ｇ

塩 分 ２ ． ９ ｇ

材 料 ４人 分

薄 力 粉 ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ 5 0 ｇ

卵 ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ M  1 / 2 個 (2 6 ｇ )

ほ う じ 茶 (で き れ ば 粉 末 ) 5 ｇ

ﾍ ﾞｰ ｷ ﾝ ｸ ﾞﾊ ﾟｳ ﾀ ﾞｰ ・ ・・ 小 さ じ 1 / 4

バ タ ー ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ 大 さ じ １ 強 (1 4 ｇ )

牛 乳 ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ 1 / 4 カ ッ プ

上 白 糖 ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ 1 5 ｇ

サ ラ ダ 油 ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ 適 量

＊ た ら ＊

た ら は 、 さ ん ま 1 0 0 ｇ 3 1 0 k c a l に 対 し て 7 7 kc a l と 脂 質 が 少 な く ヘ ル

シ ー な お 魚 。 鍋 物 に す る と 野 菜 も た っ ぷ り 摂 れ て メ タ ボ 予 防 に

も 効 果 的 で す 。



ご は ん (５ 人 分 ) 米 ２ 合 を 炊 く 。 １ 人 分 1 3 0 ｇ ず つ 盛 る 。

１ 人 分 約 218kca l た ん ぱ く 質 3 .3g 脂 質 0 .4g カ ル シ ウ ム － ｇ 塩 分 － g

か ぼ ち ゃと蓮 根 の ほ っく りサ ラ ダ ～ 地 産 地 消 メ ニ ュー ～

１ 人 分 約 132kca l た ん ぱ く 質 2 .8g 脂 質 7 .3g カ ル シ ウ ム 15 m ｇ 塩 分 0.5g (ナ ト リ ウ ム 1 .27ｇ )

１ ． 材 料 を 切 る 。

か ぼ ち ゃ 種 を 取 り 皮 を よ く 洗 い 直 径 ２ ㎝ 、 ５ ミ リ 幅 に 切 る 。 ラ ッ プ を

し て ６ ０ ０ ｗ で ３ 分 ほ ど 、 や わ ら か く な る ま で レ ン ジ に か け る 。

れ ん こ ん 皮 を む き 、 薄 切 り (小 さ け れ ば 輪 切 り 、 大 き け れ ば 半 月 切

り )に し 、 酢 水 に つ け て お く 。

玉 ね ぎ 薄 切 り に す る 。

ベ ー コ ン ５ ㎜ 幅 に 切 る 。

に ん に く 芽 が あ れ ば 除 き 、 薄 切 り に す る 。

２ ． フ ラ イ パ ン に オ リ ー ブ 油 、 に ん に く 、 玉 ね ぎ 、 ベ ー コ ン を 入 れ て

炒 め る 。 香 り が 出 た ら 水 気 を 切 っ た れ ん こ ん を 入 れ 、 火 が 通 る

ま で 炒 め る 。 か ぼ ち ゃ も 加 え て サ ッ と 炒 め 合 わ せ 火 を 止 め る 。

３ ． マ ヨ ネ ー ズ 、 し ょ う ゆ を 入 れ て 混 ぜ 合 わ せ る 。

紅 色 だ ん ご の 白 い ス ー プ

1 人 分 約 107k ca l た ん ぱ く 質 9 .3g 脂 質 3 .5g カ ル シ ウ ム 56 m ｇ 塩 分 1.1g (ナ ト リ ウ ム 2 .286 m g)

１ ． に ん じ ん は 皮 ご と す り お ろ し 、 鶏 ミ ン チ 、 A を 混 ぜ 合 わ せ て お く 。

２ ． か ぶ は 皮 を む き ８ ㎜ の 角 切 り 、 葉 の 部 分 は ８ ㎜ 幅 に 切 り 、 軸 と

葉 で 分 け て お く 。

３ ． 鍋 に 水 、 ② の か ぶ と 軸 の 部 分 を 入 れ て 沸 か し 、 ① の 肉 ダ ネ を 直

径 1 .5 ㎝ く ら い に 丸 め て 入 れ て い く 。

４ ． 肉 ダ ネ が 全 部 入 っ た ら ア ク を 除 き 、 ふ た を せ ず し ば ら く 煮 立 て

る 。

５ ． 豆 乳 、 ② の か ぶ の 葉 を 入 れ 、 白 み そ 、 し ょ う ゆ 、 塩 を 入 れ て 味 を

調 え る 。

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

材 料 ４人 分

か ぼ ち ゃ ・ ・ ・ ・ ・・ ・ 1 / 8 個 (2 0 0 ｇ )

れ ん こ ん ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ 1 0 0 ｇ

酢 ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ 大 さ じ １ 程 度

玉 ね ぎ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ 1 / 4 個 (5 0 ｇ )

ベ ー コ ン ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ２ 枚 (3 6 ｇ )

オ リ ー ブ 油 ・ ・ ・ ・ ・ 小 さ じ １

に ん に く ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ １ か け

マ ヨ ネ ー ズ ・ ・ ・ ・ ・ 大 さ じ １

し ょ う ゆ ・ ・ ・ ・・ ・ ・ 小 さ じ １

材 料 ４人 分

鶏 ミ ン チ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ 1 0 0 ｇ

に ん じ ん ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ 5 0 ｇ

A パ ン 粉 ・ ・ ・・ ・ ・ 大 さ じ ３

A 水 ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ 大 さ じ １

A 塩 ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ 一 つ ま み (１ ｇ )

か ぶ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ 1 0 0 ｇ

か ぶ の 葉 ・ ・ ・ ・ ・ ・ 4 0 ｇ

水 ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ １ カ ッ プ 半

調 整 豆 乳 ・ ・ ・ ・ ・ ・ １ カ ッ プ 半

白 み そ ・ ・・ ・ ・ ・ ・ ・ 大 さ じ １

し ょ う ゆ ・ ・ ・ ・・ ・ ・ 小 さ じ １

塩 ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ 一 つ ま み (１ ｇ )

＊ か ぶ ＊

栄 養 価 が 高 い の は じ つ は 実 よ り 葉 。 カ ロ テ ン 、 ビ タ ミ ン B 1 、 B 2 、 C 、

カ ル シ ウ ム な ど が 豊 富 で 生 活 習 慣 病 の 予 防 に な り ま す 。 炒 め 物 、

煮 物 の 彩 り 、 ふ り か け 、 和 え 物 な ど 活 用 方 法 は た く さ ん 。 ゆ で て 冷

凍 保 存 す る と １ ヶ 月 は 保 存 で き ま す 。

＊ れ ん こ ん ＊

淡 泊 な 見 か け に よ ら ず 、 風 邪 予 防 に も 効 果 的 な ビ タ ミ ン C が た っ ぷ り 。 本 来 熱 に 弱 い ビ タ ミ ン C が 、 れ ん こ ん に

含 ま れ る も の は で ん ぷ ん 主 体 で 加 熱 に 強 い の で 、 温 か い ス ー プ な ど に も 向 い て い ま す 。


