
●つくりかた●

22

　ビーンズカレーライス11

①

②

③

④

じゃがいも、玉ねぎ、人参は角
切りにする。
マーガリンで、牛肉、にんにく、
しょうがを炒め、玉ねぎと人参
を加え、ワインを入れ煮る。
火が通ったら、じゃがいもと豆
類を加えて煮る。
トマトの水煮、ツナを入れ、ルー
とすりおろしりんごを加え、調
味料で味をととのえる。
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栄養量明細表



●つくりかた●

24

　肉じゃが12

①

②
③

④

⑤

じゃがいもは乱切り、玉ねぎは
短冊切り、人参は厚めのいちょ
う切り、さやいんげんは２㎝に
切る。
牛肉を炒める。
玉ねぎ、人参、しらたきを加え、
煮る。
じゃがいもと調味料を入れて煮
る。
味をととのえる。



25

栄養量明細表



●つくりかた●

26

　韓国風肉じゃが13

①

②
③
④

⑤

じゃがいもは乱切り、玉ねぎは短冊
切り、人参は厚めのいちょう切り、
ちくわとねぎは小口切りにする。
ごま油で牛肉とにんにくを炒める。
ねぎ以外の野菜を加え、炒めて煮る。
火が通ったら、調味料とちくわを入
れ味をととのえる。
ねぎとごまを入れ仕上げる。



27

栄養量明細表



●つくりかた●

28

　味噌鶏じゃが14

①

②

③
④
⑤

⑥

じゃがいもは乱切り、玉ねぎは短冊切
り、人参は厚めのいちょう切り、生揚
げは一口大、いんげんは２㎝に切る。
干ししいたけは戻してスライスしてお
く。
鶏肉にしいたけの戻し汁を加えて煮
る。
人参、玉ねぎ、しいたけを加える。
火が通ったら、じゃがいもを加える。
調味料を入れ、生揚げ、さやいんげん
を加えて煮る。
味をととのえ、しばらく煮て味をしみ
こませる。



29

栄養量明細表



●つくりかた●

30

　じゃがいものうま煮15

①

②
③

④

⑤

⑥

じゃがいもは乱切り、玉ねぎは短
冊切り、人参は厚めのいちょう切
り、ちくわは小口切りにする。
牛肉を煮る。
人参、玉ねぎ、角切り昆布を加え
る。
火が通ったら、じゃがいもと調味
料を加えて煮る。
ちくわと凍り豆腐を加え煮含め
る。
味をととのえる。



31

栄養量明細表



●つくりかた●

32

　じゃがいものそぼろ煮16

①

②
③

④

⑤

じゃがいもは乱切り、こんにゃくは
角切り、玉ねぎは短冊切り、人参は
厚めのいちょう切り、生揚げは１口
大、さやいんげんは２㎝、平天は１
㎝幅に切る。
鶏ひき肉を煮て、アクをとる。
こんにゃく、玉ねぎ、人参を加えて
煮る。
じゃがいも、平天、生揚げを入れ調
味料を加えて煮る。
さやいんげんを入れて味をととの
え、水溶き片栗粉でとろみをつける。



33

栄養量明細表



●つくりかた●

34

　カレー味のヒリヒリ筑前煮17

①

②

③

④

人参、ごぼう、こんにゃく、
れんこん、たけのこを１口大
に切る。
油を熱し、鶏肉に酒を加えて
炒める。
野菜を加え、調味料を入れて
煮込む。
ちくわ、いんげんを加え、カ
レー粉を入れて味をととのえ
る。



35

栄養量明細表



●つくりかた●

36

　ドライカレー18

①

②

③

人参、たまねぎ、ピーマン
をみじん切りにする。
油をひき、しょうが、にん
にくとひき肉を炒め、野菜
を加える。
カレー粉、調味料を入れて
味をととのえる。



37

栄養量明細表



●つくりかた●

38

　ミネストローネスープ19

①

②

③

人参、玉ねぎ、じゃが芋は角
切り、パセリはみじん切りに
する。
湯の中にベーコンと野菜とト
マト水煮缶を入れて煮る。
煮立ったら白いんげん豆、マ
カロニを加え、調味料で味を
ととのえ、パセリを加える。



39

栄養量明細表



●つくりかた●

40

　豆腐の中華煮20

①

②

③
④

⑤

⑥

豆腐はさいの目に切る。きくらげを戻
し、スライスしておく。
人参はいちょう切り、玉ねぎは薄切り、
キャベツは角切り、ねぎは小口切りに
する。
油をひき、豚肉を生姜で炒める。
肉に火が通ったら野菜を入れて炒め、
適量の水を入れて煮る。
ひと煮立ちしたら調味料で味をととの
え、きくらげと豆腐を入れて煮る。
豆腐に火が通ったらうずら卵を加え水
溶き片栗粉を入れとろみをつけ、ねぎ
を入れる。
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栄養量明細表




