
●つくりかた●

142

　三色そぼろ71

①
②

③

人参はみじん切りにする。
鶏肉をおろししょうがと調
味料で煮る。
人参、おからを加え、煮え
たら溶き卵を入れ、味をと
とのえむき枝豆を加える。
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栄養量明細表



●つくりかた●

144

　きんぴらだいこん72

①
②

③

大根、人参は千切りにする。
油をひき、ベーコンを炒め、
人参、大根を加え炒める。
調味料を入れ、味をととの
え、ごまを加える。
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●つくりかた●

146

　ジャーマンポテト73

①

②
③

じゃが芋はいちょう切り、玉
ねぎはスライス、ベーコンは
千切り、パセリはみじん切り
にする。
じゃが芋を茹でる。
油をひきベーコン、玉ねぎを
炒め、調味料を入れ、じゃが
いもを加え、味をととのえ、
パセリを入れる。
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●つくりかた●

148

　野菜のカラフルソテー74

①

②

③

人参はいちょう切り、キャ
ベツはざく切りにする。
油をひき、人参、ホールコー
ン、キャベツの順で炒める。
調味料を入れ、味をととの
える。
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●つくりかた●

150

　降松あえ75

①

②

③

ほうれん草は 1～ 2㎝に切
る。
ほうれん草ともやしをゆで
て水気を切っておく。
調味料で和えて味をととの
え、ごまともみのりを入れ
る。
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●つくりかた●

152

　けんちょう76

①

②

③
④

⑤

大根、人参はいちょう切り、こん
にゃくはうす切りにする。
干ししいたけは水で戻して千切り
にする。
豆腐は潰して水を切っておく。
油をひき、野菜とこんにゃくを炒
め、干ししいたけも入れて水を加
えて煮る。
野菜が煮えたら、調味料で味をと
とのえ、水分がなくなったところ
に豆腐を入れて混ぜ、煮る。
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●つくりかた●

154

　ハンバーグのきのこソースかけ77

①

②

③

玉ねぎはスライス、エリン
ギは千切りにする。
油をひき、玉ねぎを炒め、
エリンギ、ひらたけを加え
さらに炒め、調味料で味を
ととのえる。
ハンバーグの上にかける。
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●つくりかた●

156

　豚肉のソースマリネ78

①

②
③

玉ねぎはスライス、ピーマ
ンは千切りにする。
油をひき、豚肉を炒める。
野菜を入れ、調味料で味を
ととのえる。
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●つくりかた●

158

　ホットポテトサラダ79

①

②

人参はいちょう切り、じゃ
がいもは角切りにし、ゆで
る。
ベーコンを炒め、野菜を入
れ、調味料を加え、味をと
とのえる。
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●つくりかた●

160

　高野豆腐の卵とじ80

①

②

③

④

人参はいちょう切り、玉ねぎ
はスライス、さやいんげんは
２㎝に切る。
油をひき、鶏肉を炒める。玉
ねぎ、人参を加え炒め、水を
少し入れ煮る。
調味料を加え、高野豆腐を入
れ煮えたら、さやいんげんを
加える。
溶き卵を入れて、味をととの
える。
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栄養量明細表




