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食改の骨元気！クッキングレシピ




高野豆腐の肉豆腐（４人分）　　　　　　　　 　　　　
1． Aの高野豆腐は分量外の水で戻し、水気を絞って食べやすく切る（８等分）（A）高野豆腐　　　　　 ４枚
水　　　　　　４００ｍｌ
（B）砂糖            大さじ２
しょうゆ        大さじ２
（C）豚肉ロース切落し２００ｇ
片栗粉 　　　 　小さじ１
長ねぎ（斜め切り）　　 　１本
にんじん　　　　　　  １/２本
しょうが（すりおろし） １かけ
かつおぶし　　　　　 ２パック
ごま油　　　　　　　　 　適量

2． 分量の水とともに１を耐熱容器に入れ、ラップをして電子レンジに４分かける。
3． Bを加えて混ぜる。
4． Cの豚肉に片栗粉としょうゆを揉みこむ。
5． フライパンを熱してごま油を入れ、豚肉を炒める。
にんじんとしょうがを入れて炒め合わせたら２と長ねぎを入れ、ふたをして５分煮る。
ふたを開けて、少し煮汁を煮詰めたら、火を止めてかつお節を混ぜる。


小松菜と切干し大根とひじきの
ツナマヨ和え（４人分）
1． 小松菜はラップに包み、レンジで６００W・２分加熱し、粗熱がとれたら３ｃｍ幅にカットする。小松菜　　　　　　　  １/２束
乾燥ひじき　　　　　　 １０ｇ
切干し大根　　　　　　 ３０ｇ
ツナ缶（油漬）　　　　  １缶
（Ａ）マヨネーズ　　 大さじ2
　　　しょうゆ　　 小さじ1/2
　　　すりごま　　 　大さじ1
　　　ごま油　　 　小さじ1/2

2． 乾燥ひじきを水で戻す。切干し大根は水洗いして好みの長さにカットし、やわらかくなるまで置いておく。
3． ボウルに１としっかり水気を切ったひじきと切干し大根、軽く油を切ったツナ、Ａを入れて和える。



ブロッコリーと牛乳みそ汁（４人分）　　　　　　　　 　　　　
1． 鍋に牛乳、５ｍｍの厚さに切った厚揚げを煮立てる。ブロッコリー　　　　 １６０ｇ
厚揚げ　　　　　　　  １/２枚
牛乳　　　　　　 ２．５カップ
白みそ　　　　　 大さじ１．５

2． みそと塩をとき入れ、ブロッコリーを加えてひと煮する。








さつま芋ホットドリンク（４人分）　　　　　　　　 　　　　
1． さつま芋は皮をむき、水につけてあく抜きをし、ラップに包んで電子レンジ６００Wで２分加熱する。さつま芋　　　　　　２００ｇ
牛乳　　　　　　１．５カップ
スキムミルク　　　　　　６ｇ
はちみつ　　　　　　小さじ２


2． １が冷めたら残りの材料とともにミキサーで混ぜる。
3． ２を小鍋に移して温め、器に注ぎあればシナモンを添える。


本日のメニュー栄養価（１人あたり）
	

	ｴﾈﾙｷﾞｰ
（kcal）
	ﾀﾝﾊﾟｸ質
（ｇ）
	脂質
（ｇ）
	炭水化物
（ｇ）
	カルシウム
（mg）
	ビタミンD
（㎍）
	食塩
（ｇ）

	高野豆腐の肉豆腐
	189
	21.8
	８.2
	9.0
	123
	0.1
	1.1

	小松菜と切干し大根とひじきのツナマヨ和え
	127
	4.7
	9.7
	7.8
	144
	0.6
	0.5

	ブロッコリーと
牛乳みそ汁
	125
	8.5
	6.9
	11.0
	198
	0.4
	0.5

	ごはん
	187
	3.0
	0.4
	44.4
	4
	0.1
	0.0

	合計
	628
	38.0
	25.2
	72.2
	469
	1.2
	2.1



	さつま芋ホットドリンク
	118
	3.4
	3.1
	21.8
	117
	0.2
	0.1
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