
●つくりかた●

82

　ヘルシー丼41

①

②

③

④

キャベツは短冊切り、玉ねぎは
スライス、しいたけ、人参は千
切り、ちくわは小口切り、焼き
豆腐は角切り、にらは３㎝に切
る。
豚肉を炒め、野菜を加え、調味
料と水を入れて煮る。
焼き豆腐を加えて味をととのえ
る。
水溶き片栗粉でとろみをつける。



83

栄養量明細表



●つくりかた●

84

　外史汁42

①

②

③

人参、大根、さつまいもは
短冊切り、白菜はざく切り、
ねぎは小口切りにする。
いりこでだしをとり、野菜
を入れて煮る。
みそを入れて味をととのえ、
ねぎを加える。
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栄養量明細表



●つくりかた●

86

　根菜類の豆乳スープ43

①

②

③

人参、大根、れんこん、じゃが
いもは、いちょう切り、かぶは、
乱切りにする。
湯の中にベーコン、人参、大根、
れんこんを入れ、少し煮えたら、
じゃがいも、かぶを入れる。
野菜が煮えたら豆乳、ブロッコ
リー、コーンを加え、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●

88

　ツナソテー44

①

②
③
④

にんじん、キャベツ、エリ
ンギ、玉ねぎ、ピーマンは
千切りにする。
油をひき、野菜を炒める。
ツナと調味料を入れ炒める。
最後にピーマンを入れる。
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栄養量明細表



●つくりかた●

90

　れんこんとはなっこりーの炒め物45

①

②

③

④

れんこんはいちょう切り、は
なっこりーは２cmくらいに切
る。
れんこんとはなっこりーは下
茹でしておく。
油をひきベーコンを炒め、コー
ン、れんこんを加え、炒める。
調味料を入れはなっこりーを
加え、味をととのえる。
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栄養量明細表



●つくりかた●

92

　三色炒め46

①

②
③

④

ほうれん草は２cmくらいに切
り、人参とたくあんは千切り
にする。
ほうれん草は下茹でしておく。
油をひいて人参を入れ、たく
あんを炒める。
茹でたほうれん草を入れ、味
をととのえ、ごまを加え仕上
げる。
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栄養量明細表



●つくりかた●

94

　ワカメのソテー47

①

②

③

キャベツ、人参は食べやす
い大きさに切る。
油をひきコーン、人参、キャ
ベツ、もやしを炒める。
調味料を入れ、ローストアー
モンド、わかめを加え、味
をととのえる。



95

栄養量明細表



●つくりかた●

96

　糸昆布とツナの煮物48

①

②
③

④

⑤

刻み昆布は食べやすい大きさに切
り水洗いし、水で戻しておく。
人参と油揚げは千切りにする。
鍋に調味料を入れ、昆布と油揚げ
とツナがひたひたになるくらいの
水で煮る。
昆布が柔らかくなったら人参を入
れる。
味をととのえ、ごまを入れる。
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栄養量明細表



●つくりかた●

98

　セルフツナドッグ49

①

②

③

玉ねぎはスライス、人参、ピー
マンは千切りにしておく。
油をひき、玉ねぎ、人参を炒め、
ツナを加え、調味料を入れ、炒
める。
ピーマンと、干しぶどうを入れ
味をととのえる。
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栄養量明細表



●つくりかた●

100

　炒めなます50

①

②
③
④

大根、人参、れんこんはいちょ
う切り、しいたけは千切りに
する。
れんこんは下茹しておく。
油をひき、大根、人参を炒める。
れんこんを加え炒め、調味料
を入れて味をととのえ、ごま
を加える。



101

栄養量明細表




