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作り方

① 米は炊<30分以上前にといでお<。

② 炊飯器に水加減をして炊<。

(1人分) エネルギー 252 kcal 食塩相当量 0.Og

① 玉ねぎは薄<スライスする。
② えのきたけ。しめじは石づきを取りほぐしてお<。

③ 鮭の表面をキッチンペーパーなどで拭く。

④ アルミホイルを敷き、玉ねぎ・鮭・えのきたけ・し
めじ・まいたけの順にのせ酒を振りかける。

⑤ パターを上にのせ、アルミホイルで包む。

⑥ フライバンに⑤を並べ、底からlcm程の水を入れ

る。蓋をして中央で約 15分、材料に火が通るまで

加熱し、ポン酢しょうゆをかける。

(1人分) エネルギー 1 75 kcal  食塩相当量 1.lg

作り方

① 茄子は縦半分に切り、皮面に切り込みを入れる。

断面を下にして水にさらしキッチンペーパーな

どで水気をしつかり拭<。

② 鍋にAを入れて弱人にかけ、とろみが出るまで混

ぜながら煮る。

③ フライバンに油を熱し、茄子に焼き色が付いたら

蓋をして 3分程蒸し焼きにする。

④ 器に盛り、②をかける。
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(1人分) エネルギー 83kc」  食塩相当量 0.6g
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作り方

① 豚肉・大根 0人参・きぬさやは細切りにする。

② 鍋にだし汁を煮立たせ、豚肉をほぐし入れる。

③ 大根 0人参を加えアクを除き、3～4分煮る。

④ きぬさやを加えさつと火を通し、塩・しょうゆ
で味を調える。

(1人分) エネルギー 76kcal  食塩相当量 1.lg

作り方

① 昆市の表面を固<絞つた布巾で拭き、切れめを入れ

水に30分以上つけてお<。

② ①を火にかけ沸騰寸前に昆布を取り出し、かつお
ぶしを加える。再び沸騰したら火を止め、かつお節
が下に沈んだらこす。

(1人分) エネルギー Okcal  食塩相当量 0.Og

作り方

①lさつまいもは皮ごと5cm長さのスティック状
に切り水にさらし、キッチンペーパーなどで水

気を拭く。

② フライバンの底からl cm程度の揚げ油を入れ
る。中央でさつまいもがきつね色になるまで揚
げ焼きにし、)由を切る。

③ Aを鍋に入れ木ベラで混ぜながら、中央でとろ

みが出るまで煮立たせる。

④ みつが熱いうちに②と絡め皿にひろげ冷まし

黒ごまをふる。

(1人分) エネルギー 1 23 kcal  食塩相当量 〇。2g
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1人分  合計 エネルギー709kcal  食塩相当量 3.Og


