
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＊料理を作る前に＊ 

＊ゼラチンで作るパンナコッタは、冷え固まるまでに時間が掛かるので、まず一番に作るようにしましょう。 

＊玉ねぎは丸ごとすりおろして、残った玉ねぎをキーマカレーに使うようにすると、無理なくすりおろせます。 

 

 

 

 

 

                       

＊作り方＊ 

① ご飯を炊く。（※米１合で、ご飯 約３４５ｇ炊けます） 

② 玉ねぎ、トマト、人参、エリンギは５mm 角に切る。 

③ フライパンにひき肉、玉ねぎ、小麦粉を入れて炒める。 

④ ひき肉に火が通ったら、人参、コンソメスープの素、

水を加えて中火でふたをせずに３分煮る。 

⑤ トマト、エリンギ、ケチャップ、ウスターソース、カ

レー粉を入れて強火で水分が飛ぶまで炒める。 

 

＊料理・栄養のポイント＊ 

＊エリンギの代わりに、しめじやえのきなど好みのきのこを

使ってもＯＫ。 

＊おろししょうがやにんにくをひき肉を炒める時に加えると、

コクが出ておいしくなります。 

＊油を一切使わないヘルシーなドライカレーです。市販のカ

レールーは３分の１が脂質なのでカロリーは高めです。そ

れに比べてカレー粉は脂質０！ 

＊カレー粉は、スープやチャーハンに入れてもおいしいです

よ。 

 

●材料●（４人分） 

合いびき肉・・・・・・・１６０ｇ 

玉ねぎ・・・・・・1/2 個(１００ｇ) 

トマト・・・・・・・１個(２００ｇ) 

人参・・・・・・・・1/2 本(６０ｇ) 

エリンギ・・・・・・２本(１００ｇ) 

小麦粉・・・・・・・大さじ１(９ｇ) 

コンソメスープの素・・１個(小さじ２) 

水 ・・・・・・・１カップ(２００cc) 

ケチャップ・・・・・大さじ１(１５ｇ) 

ウスターソース・・・大さじ１(１８ｇ) 

カレー粉・・・・・・大さじ１(６ｇ) 

 

ご飯・・・・５２０ｇ(１人分 １３０ｇ) 

＊１人あたりの栄養価＊ 
エネルギー     615kcal 

たんぱく質    20.1ｇ 

脂質       22.6ｇ 

カルシウム    135mg 

塩分        2.0ｇ 

＊きのことフレッシュトマトのキーマカレー＊ 

１人分：約 14２kcal  

たんぱく質：9.2ｇ  脂質：6.5ｇ 

カルシウム：27mg  塩分：1.1ｇ 



 

 

＊作り方＊ 

① アスパラガスは根元の硬い部分を切り落とし、根元か

ら３ｃｍほどをピーラーで薄く皮を剥く。斜めに４等

分する。 

② プチトマトはヘタを除く。 

③ 天板にアルミホイルをひいて、その上に野菜を並べ、

２００℃のオーブンで１０分ほど焼く。 

 

 

 

 

 

 

＊作り方＊ 

① キャベツは５mm 幅の短冊切りにして耐熱皿に入れ

てラップをし、６００ｗの電子レンジで４分加熱し、

あら熱をとる。 

② ちくわはたて半分に切ってから薄切りにする。 

③ ボウルに味噌、マヨネーズ、酢を入れてよく混ぜ合わ

せる。 

④ ①、②、③を混ぜ合わせる。 

 

＊料理・栄養のポイント＊ 

＊キャベツの芯はビタミンＣを多く含みます。 

捨てずに薄切りにして、一緒に調理しましょう。 

 

 

 

 

 

＊作り方＊ 

① 粉ゼラチンは、水大さじ３(分量外)でふやかしておく。 

② 玉ねぎは丸ごとすりおろす。 

③ 鍋におろし玉ねぎ、砂糖、水を入れて玉ねぎが半透明

になるまで加熱する。 

④ 火を止め、粉ゼラチンを入れて溶かす。 

⑤ 牛乳、植物性クリーム、バニラエッセンスを加えて混

ぜ、人数分の容器に分け入れ冷蔵庫で冷やす。 

⑥ 食べる直前にジャムをかける。 

 

＊料理・栄養のポイント＊ 

＊植物性クリームを牛乳に変えると、カロリーも抑えられす

っきりした牛乳プリンになります。 

＊グリル野菜（キーマカレーの添え）＊ 

●材料●（４人分） 

アスパラガス・・・・・２本(４０ｇ) 

プチトマト・・・・・・４個(４０ｇ) 

 

＊キャベツとちくわのサラダ＊ 

●材料●（４人分） 

キャベツ・・・・・・大４枚(２４０ｇ) 

ちくわ・・・・・・・・・・・２本 

味噌・・・・・・・大さじ 2/3(１２ｇ) 

マヨネーズ・・大さじ 1・1/2(１８ｇ) 

酢・・・・・・・・・大さじ１(１５ｇ) 

＊新玉ねぎパンナコッタ＊ 

●材料●（４人分） 

玉ねぎ・・・・・・・２/３個(１５０ｇ) 

(正味１２０ｇ) 

砂糖・・・・・・大さじ２・1/4(２０ｇ) 

水・・・・・・・1/2 カップ(１００cc) 

牛乳・・・・・・・・・・・２００ｃｃ 

植物性ｸﾘｰﾑ(泡立ててないもの)１００ｃｃ 

バニラエッセンス・・・・・・・３滴 

粉ゼラチン・・・・小さじ１・1/3(４ｇ) 

ブルーベリージャム・・大さじ２(４０ｇ) 

 

１人分：約５kcal  

たんぱく質：０.３ｇ  脂質：０ｇ 

カルシウム：３mg  塩分：０ｇ 

１人分：約６7kcal  

たんぱく質：2.７ｇ  脂質：３.９ｇ 

カルシウム：31mg  塩分：0.7g 

１人分：約 183kcal 

たんぱく質：4.6ｇ  脂質：11.8ｇ 

カルシウム：71mg  塩分：0.2g 

＊料理・栄養のポイント＊ 

＊オーブントースターやグリルで焼いてもＯＫ。 

＊そのまま食べる場合は、塩やオリーブオイルを

つけてください。 

＊アスパラガスに含まれるアスパラギン酸は疲労

回復に効果があるので、これから暑くなる時期に

備えて食べてほしい食材です。 


