
 

れれれんんんこここんんんののの五五五目目目きききんんんぴぴぴららら   

 材料（４人分） 
れんこん ・・・・ １２０ｇ 

にんじん ・・・・・ ２０ｇ 

牛肉  ・・・・・・・ ４０ｇ 

つきこんにゃく  ・・ ４０ｇ 

さやいんげん ・・・ ２０ｇ 

油  ・・・・・・・ 小さじ１ 

白いりごま  ・・・ 小さじ１ 

こい口しょうゆ ・・ 小さじ１ 

砂糖   ・・・・ 小さじ１／２ 

酒 ・・・・・・・ 小さじ１ 

みりん ・・・・・ 小さじ２ 

ごま油 

作り方 
① れんこんはいちょう切り、にんじんは

せん切り、さやいんげんは２㎝ぐらい

に切る。牛肉も２㎝ぐらいに切る。 

② つきこんにゃくは、茹でておく。 

③ 鍋に油を熱し牛肉を炒める。牛肉が炒

められたら、れんこん、にんじん、つ

きこんにゃくを入れてさらに炒める。 

④ さやいんげんも加え、調味料で味つけ

する。仕上げに、ごまとごま油を加え

る。 

ほほほうううれれれんんんそそそうううのののツツツナナナあああえええ   

 
材料（４人分） 

ほうれんそう ・・・ ２３０ｇ 

もやし ・・・・・・・ ８０ｇ 

ツナ缶 ・・・・・・・ ５０ｇ 

うす口しょうゆ ・・ 小さじ２ 

みりん ・・・・・・ 小さじ１ 

作り方 
① ほうれんそうは茹でて冷水にとって

冷まし、水気を絞り２㎝ぐらいに切

る。もやしも茹でて、冷水で冷まし、

水気を絞っておく。 

② ツナは汁をきり、①の野菜と調味料

で和える。 

ミミミーーートトトボボボーーールルル   

 
材料（１人分） 

合いびき肉 ・・・・ ７０ｇ 

たまねぎ ・・・・ 大さじ１ 

にんじん ・・・・ 大さじ１ 

かたくり粉 ・・・ 小さじ１ 

（たれ） 

こい口しょうゆ ・・小さじ１ 

砂糖 ・・・・・・ 小さじ１ 

ケチャップ ・・・ 小さじ１ 

作り方 
① たまねぎはみじん切り、にんじんはす

りおろしておく。 

② 合いびき肉に①の野菜とかたくり粉を

加えてよく混ぜる。４等分にして丸め

る。 

③ 耐熱容器にたれの材料を入れて混ぜ

る。その中に②のミートボールを入れ

て、たれをからめる。 

④ 電子レンジで４分加熱する。 

 

ポポポテテテトトトサササラララダダダ   

 材料（１人分） 
じゃがいも ・・・ １００ｇ 

にんじん ・・・・・ ２０ｇ 

パセリ  ・・・・・・・ 少々 

マヨネーズ  ・・・ 小さじ２ 

塩  ・・・・・・・・・ 少々 

こしょう  ・・・・・・ 少々 

作り方 
① じゃがいもは乱切り、にんじんはうす

めのいちょう切り、パセリはみじん切

りにする。 

② 耐熱容器にじゃがいもとにんじんを入

れ、水（大さじ１程度）入れる。 

③ 電子レンジで４分程度加熱する。 

④ 汁気をきり、調味料とパセリを加えて

混ぜる。 

短時間で手づくりの

ミートボールが作れ

ます。 

野菜が苦手・・ 

という人もツナの味 

で野菜がおいしく食べら 

れます。他の野菜でもお 

いしいですよ。 



 

材料（１人分） 
じゃがいも ・・・ １００ｇ 

にんじん ・・・・・ ２０ｇ 

パセリ  ・・・・・・・ 少々 

マヨネーズ  ・・・ 小さじ２ 

塩  ・・・・・・・・・ 少々 

こしょう  ・・・・・・ 少々 

さささけけけのののチチチーーーズズズ焼焼焼ききき   

 
材料（１人分） 

さけ（生） ・・・・ １切れ 

粉チーズ ・・・・ 小さじ２ 

小麦粉 ・・・ 小さじ１／２ 

塩 ・・・・・・・・・ 少々 

作り方 
① さけは食べやすい大きさに切る。両面に

塩をふり、小麦粉を薄くまぶす。 

② 耐熱容器にさけ入れ、粉チーズをふる。 

③ 電子レンジで４分加熱する。 

ぶぶぶりりりののの照照照りりり煮煮煮   

 材料（１人分） 
ぶり ・・・・・・・・ １切れ 

かたくり粉 ・・ 小さじ１／２ 

緑ピーマン ・・・・・ ３０ｇ 

赤ピーマン  ・・・・・ ３０ｇ 

（たれ） 

こい口しょうゆ  ・・ 小さじ１ 

砂糖 ・・・・・・・ 小さじ１ 

水  ・・・・・・・・ 小さじ１ 

作り方 
① ぶりはペーパータオルにはさんで水

分をとる。かたくり粉をまぶしてお

く。 

② ピーマンは種をとり、一口大に切る。 

③ 耐熱容器にたれの材料を入れて混ぜ

る。ぶりを入れてその上にピーマンを

のせ、ふたを置いて電子レンジで２分

加熱する。 

ぶりにかたくり粉をまぶすこ

とで、調味料が全体にからみ

やすくなります。 

粉チーズを使うことで、 

カルシウムが多く摂れ 

ます。チーズには塩分が 

あるので使用する 

塩の量に注意しま 

しょう。 


