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豆腐サラダ  

＜栄養価 （1 人分）＞ 

エネルギー  １５１kcal    たんぱく質  8.1g 

脂 質  8.3g    炭水化物  ９７g    塩 分  1.2g 

 
材料（4 人分）          作り方 

木綿豆腐  ４００ｇ    ①レタスは手で大きめにちぎ 

カットわかめ  ６ｇ     る。 

かいわれ大根 １２ｇ     胡瓜は斜め薄切りにする。 

レタス    ６０ｇ    ②かいわれ大根は根元を切り 

ミニトマト  ６０ｇ     落とす。 

玉葱        ８０ｇ          トマトは半分に切る。 

酢    大１・１/２    ③豆腐は一口大に切る。 

油    大１・１/２       ④わかめは水に戻し水分を 

みりん  大１・１/３         切る。 

                  ⑤①～④を器に盛り、玉葱ド 

レッシングをかける。 

    玉葱ドレッシングの作り方 

酒      大２/３   玉葱の繊維を断ち切るように、 

醤油    大１・１/２      出来るだけ薄くスライスし 15 

分おく。調味料液を作り玉葱を 

加えよく混ぜる。 

 

 

 

 

 

女池菜の辛子マヨネーズかけ  

＜栄養価 （1 人分）＞ 

エネルギー ５７ｋcal  たんぱく質 1.1g 

脂 質 4.9g  炭水化物 2.5g  塩 分 0.3g 

 
材料（4 人分）        作り方 

女池菜   ２４０ｇ   ①女池菜を茹でて４ｃｍ長さに 

マヨネーズ   大２        切る。 

辛子      大１/２   ②マヨネーズと練り辛子を混ぜ 

合わせる。   

                   ③皿に女池菜を盛り②をかける。 

             

ごぼうのスープ 

＜栄養価 （1 人分）＞                   

エネルギー ８３ｋcal  たんぱく質 3.0g 

脂 質 4.0g  炭水化物 9.1g  塩分 0.7g 

 
 材料 （4 人分）            作り方 

ごぼう   ８０ｇ     ①ごぼう、人参は３cm 長さに 

人参    ２０ｇ            切る。玉葱は薄切り。ごぼ 

玉葱     ８０ｇ       うはアク抜きをする。 

バター     小１          ②鍋にバターを溶かし玉葱を     

固形コンソメ ４ｇ      炒め、ごぼう・人参を加え 

牛乳   ２８０ｇ      て炒める。 

塩・パセリ  少々     ③水とコンソメを入れ具が柔 

らかくなるまで煮る。 

              ④③に牛乳を加え一煮立ちし 

たら，塩こしょうで味を整 

える。 

              ⑤④を器に盛りパセリのみじ 

んを散らす。 

         

野菜たっぷりオムレツ 

＜栄養価（1 人分）＞ 

エネルギー  ２３４ｋcal    たんぱく質  11.9ｇ 

脂 質  17.8g    炭水化物  6.0ｇ    塩 分  1.9ｇ 

 
 材料（4 人分）         作り方 

ソーセージ     ８０ｇ   ①ソーセージは一口大に切る。 

トマト       ２４０ｇ       トマトは皮をむく。 

卵                4 個    ②さやいんげんは茹でて３cm 

プロセスチーズ   ４０ｇ      長さに切る。 

さやいんげん   １２０ｇ   ③鍋に油をしき①を炒め、塩 

油        大１・２/３       コショウをし割りほぐした 

塩             小２/３       卵を流し入れ、半熟のとこ 

ろにスライスチーズを載 

せて巻く。 

                   ④皿に盛り③を添える 
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