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　豆腐のごま汁21

①

②

③
④

豆腐はさいの目、玉ねぎ，し
いたけは薄切り、人参はいちょ
う切り、ねぎは小口切りにす
る。
いりこでだしをとり、油揚げ
と野菜を入れて煮る。
野菜が煮えたら豆腐を入れる。
味噌で味をととのえ、ねぎ、
ごま、わかめを入れる。
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栄養量明細表
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　たっぷり野菜スープ22

①

②
③

④

人参はいちょう切り、玉ね
ぎはくし形切り、セロリー
は短冊切り、キャベツは角
切りにする。
お湯に肉を入れる。
肉に火が通ったら、野菜、
ひらたけを入れて煮る。
調味料で味をととのえる。



45

栄養量明細表
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　焼き肉風23

①

②

③

④

人参はいちょう切り、玉ねぎ
はくし型、キャベツ、ピーマ
ンは角切りにする。
油を熱し、牛肉をにんにく、
しょうがで炒める。
肉に火が通ったら切った野菜、
ひらたけを入れて炒め、合わ
せた調味料をいれる。
水溶き片栗粉でとろみをつけ
る。
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栄養量明細表
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　八宝菜24

①

②
③

④
⑤

人参はいちょう切り、玉ねぎはく
し形、たけのこは薄くスライス、
キャベツは角切りにし、きくらげ
を戻し、スライスしておく。
油を熱し、肉を炒める。
肉に火が通ったら、たけのこ、人
参、きくらげを入れて炒め、少量
の水を加え、煮立ったらキャベツ、
もやしを入れる。
調味料で味をととのえる。
うずら卵を入れて片栗粉でとろみ
をつけ、ごま油を加える。
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　呉汁25

①

②
③

④

じゃが芋、人参はいちょう切り、
油揚げは細切り、白菜はざく切
り、玉ねぎはスライス、ねぎは
小口切り、豆腐はさいの目切り
にする。
水煮大豆は荒めにすりつぶす。
いりこでだしを取り、野菜を入
れ、煮る。
野菜が煮えたら豆腐とつぶした
大豆を入れ、味噌で味をととの
え、ねぎを入れる。
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　どさんこ汁26

①

②

③
④

じゃが芋、人参はいちょう切
り、ねぎは小口切り、豆腐は
さいのめ切りにする。
いりこでだしを取り、豚肉、
にんにく、しょうが、人参、じゃ
が芋を入れて煮る。
コーンともやしを加え煮る。
豆腐を入れ、味噌で味をとと
のえ、最後にわかめとバター
とねぎを入れる。
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　ふわふわ丼27

①

②
③

④

⑤

人参は　いちょう切り、玉ねぎと
しいたけは千切り、豆腐はさいの
目切り、ねぎは小口切りにする。
卵は割りほぐしておく。
少量の湯に、鶏のミンチを入れる。
肉に火が通ったら、人参、玉ねぎ、
しいたけを入れる。
野菜が煮えたら、調味料を入れ、
豆腐と水で戻した麩を入れて煮
る。
味をととのえ、溶き卵をいれ、最
後にねぎを入れる。
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　四川風スープ28

①

②

③

④

人参、玉ねぎ、たけのこは千切り、
にらは３㎝ぐらいに切る。卵は割り
ほぐしておく。
湯に、鶏肉を入れて煮えたら、玉ね
ぎ、人参、たけのこを入れ中華スー
プで煮る。
野菜が煮えたら調味料で味をととの
える。
水溶き片栗粉でとろみをつけてか
ら、溶き卵を入れ、にらを加え、ト
ウバンジャンを入れる。
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　プルコギ29

①

②

③

④

⑤

キャベツは短冊切り、玉ねぎ、
人参は千切りにし、ねぎは小口
切りにする。
油をひき牛肉をしょうが、にん
にくを入れ炒める。
にんじん、玉ねぎ、ひらたけを
加える。
キャベツともやしを入れ、調味
料を加えてよく炒める。
野菜に火が通ったら、味をとと
のえ、ねぎとごまをふる。
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栄養量明細表
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　高野豆腐のかわりマーボー30

①

②

③
④

⑤

玉ねぎはスライス、ねぎは小口切
りにする。
干ししいたけは水で戻して千切り
にする。
油とごま油で豚ミンチを炒める。
火が通ったら玉ねぎ、しいたけを
加えて炒める。
水と調味料を入れ味をととのえ、
凍り豆腐を加え煮えたら、ねぎを
入れる。
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栄養量明細表




