
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料(4人前) 

木綿豆腐 1/4丁 ◎砂糖 大さじ1 

鶏ひき肉 150ｇ ◎みりん 大さじ1 

洗いごぼう 1/2本 ◎醤油 大さじ2 

★おろし生姜 1かけ 七味唐辛子 2振り 

★塩 2振り サラダ油 小さじ2 

★溶き卵 １/２個   

材料(4人前) 

油揚げ 2枚 粉チーズ 小さじ2 

玉ねぎ 2/5個 こしょう 4振り 

ピーマン 1個 ケチャップ 大さじ2 

ごぼうのつくね焼き 

作り方 

①木綿豆腐は水切りをしておく。 

②ごぼうはしっかり洗い、皮ごとささがきし、水につけておく。 

③ボウルに鶏ひき肉、①、②、★を入れ、よく混ぜ合わせる。 

④油を中火で熱し、③を細長く成形し、4～5分かけて焼いていく。 

⑤すべて焼き終わったら、キッチンペーパーで油をふき取り、◎を入れ

て煮絡める。 

⑥お好みで七味唐辛子を振って完成。 

油揚げピザ

作り方 

①油揚げは沸騰したお湯で油抜きし、軽く水けをとる。 

②スライサーでスライスした玉ねぎ、輪切りのピーマンをケチャップで

和える。 

③油揚げの上に、②、粉チーズ、ブラックペッパーをのせ、オーブン

200℃で6分焼いて完成。 

一人当たり 

エネルギー 147kcal たんぱく質 9.9ｇ 食塩量 1.2ｇ 

一人当たり 

エネルギー 84kcal たんぱく質 5.0ｇ 食塩量 0.4ｇ 



 

 

 

 

材料(4人前) 

長ねぎ 1/2本 ★醤油 大さじ1/2 

しめじ 1/2パック ★ごま油 大さじ1/2 

★酢 大さじ1 ★砂糖 小さじ1/4 

★白ごま 小さじ1   

材料(4人前) 

人参 1本 カレー粉 小さじ1/2 

オリーブオイル 小さじ2 酢 小さじ1 

ねぎのマリネ 

作り方 

①長ねぎは縦半分に切ってから、斜め薄切りにする。しめじは石づきを

切り落とし、割いておく。 

②しめじは乾煎り、ねぎは沸騰したお湯で茹でる。 

③★を合わせ、②と和えて完成。 

にんじんのカレー酢 

作り方 

①人参は皮をよく洗い、長さを半分に切り、スティック状に切る。 

②フライパンに油をしいて、中火で全面焼き色がつくまで焼く。 

③熱いうちに、カレー粉、酢と絡めて完成。 

一人当たり 

エネルギー 28kcal たんぱく質 0.8ｇ 食塩量 0.3ｇ 

一人当たり 

エネルギー 35kcal たんぱく質 0.4ｇ 食塩量 0.1ｇ 


