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大豆とひき肉のカレー 

 

材料（４人分）         作り方 

玉ねぎ  大 1 個      ①玉ねぎはみじん切り、トマト 

トマト  １個       は種を取り粗みじん切りに 

にんにく 1 片         する。 

しょうが  １片              にんにく、しょうがをみじん 

豚ひき肉 ２００ｇ          切りにする。  

ゆで大豆  １２０ｇ          カレールーは刻む。 

サラダ油 大４            ②フライパンにサラダ油とカ 

カレー粉 大１              レー粉、ローリエを入れて 

カレールー ２片            弱火で香りを出す。 

ローリエ 1 枚              香りが出たらにんにく、しょ 

塩  小１                  うが、玉ねぎを炒める。 

レモン汁 小２            ③玉ねぎがしんなりしたらひき   

こしょう  少々           肉を炒める。 

パセリみじん切り 適宜       火が通ったらトマトえを 

加え、水をひたひたに注ぎ 

５～６分煮込む。 

                   ④③に大豆とカレールーを加え、 

さらに５～６分煮たら塩、こ 

しょうで味を調え、仕上げに 

レモン汁をたらす。 

 

  春菊とかきのもとのごま和え 

＜栄養価 (１人分)＞   
エネルギー ４６ｋcal  たんぱく質   2.6g 

脂 質  2.6g   炭水化物  4.2g    食 塩 0.8g 

 

材料（４人分）         作り方 

春菊   ２００ｇ    ①春菊、かきのもとをゆで 

かきのもと ６０ｇ         水気を切る。 

ごま   大２          ②ごま、砂糖、しょうゆで 

砂糖     小１             和える。 

しょうゆ  小１ 

 

夏野菜のサラダ 

＜栄養価 (１人分)＞   

エネルギー ３２ｋcal  たんぱく質  2.1g 

脂 質 0.2g  炭水化物 7.1g  食 塩 0.5g 

 

材料（４人分）         作り方 

スナップエンドウ ２００ｇ ①スナップエンドウはすじ 

玉ねぎ  中１/2 個      を取りゆでる。 

トマト 中 1 個       ②玉ねぎは薄切りにして水  

 酢 大２                     にさらす。 

塩  適宜                  ③トマトは 1 口大の乱切り    

あらびきこしょう 適宜     乱切りにする。         

        ④スナップエンドウを食べ 

やすい大きさに切り、玉 

ねぎの水気を切り、トマ 

トと全部一緒にボウルに 

入れ、調味料で味を整え 

る。 

 

納豆と長芋和え 

<栄養価 (１人分)>   
エネルギー  １０１ｋcal     たんぱく質  7.7g 

脂 質   4.1g   炭水化物   9.1g     食 塩  0.9g 

 

材料（４人分）         作り方 

納豆    １６０ｇ       ①納豆をかき混ぜる。 

長芋  １００g            ②長芋をつぶし①の上にかけ、 

青じそ ８枚                  青じそのせん切りをさらに 

しょうゆ ２０cc               その上にのせる。 

③しょうゆをかける。 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

＜栄養価 (１人分)＞  

エネルギー  ３４２ｋcal    たんぱく質  16.8g 

脂 質  19.0g   炭水化物 25.1g   食 塩  2.1ｇ 
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