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● 火を使わないで調理できるレシピ 
● ベジアップレシピ 

● 高齢者向けフレイル予防レシピ 

 健康的なからだをつくるには、バランスのとれた食事が重要です。 
お料理が好きな方も、普段はお料理をされない方も、一品作ってみませんか？ 

食改おすすめレシピ、ぜひお試しください。 
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「我が家のおすすめ料理」 
 

食生活改善推進協議会（通称：食改）は、一人ひとりの豊かな感性と知性と
経験が結集され、“ 私達の健康は私達の手で ”をスローガンに、食を通した健
康づくりのボランティアとして活動を進めています。令和５年度、上山市では
７２名で活動してきました。 

この度、食生活改善推進員の研修会「まとめの会」において、活動の成果を
「我が家のおすすめ料理」として披露しました。このレシピ集は、出品作品を
まとめたものです。日々の食事を見直すきっかけにしていただければ幸いです。 
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水菜の肉巻きレモンねぎ塩だれ 

水菜・・・・・・１５０ｇ 
豚ばら肉・・・・２４０ｇ（１０枚） 
塩・・・・・・・小さじ１/４ 
こしょう・・・・少々 
長ねぎ・・・・・３０ｇ（１/３本） 

レモン・・・・・少々 
  レモン汁・・小さじ２ 
  ごま油・・・小さじ２ 

  塩・・・・・小さじ１ 
  砂糖・・・・小さじ１ 

  こしょう・・少々 

① 水菜は根本を切り落とし、５等分に切る。 
② 長ねぎはみじん切りにし、よく混ぜ合わせた     

に加える。 
③ 豚肉に塩、こしょうをふり、水菜を豚肉で巻

き、耐熱皿に重ならないように並べ、ラップを
かけて電子レンジ（６００ｗ）で４分加熱す
る。 

④ ③に②をかけ、糸唐辛子（分量外）をのせてレ
モンを添える。 

Ａ 

Ａ 

 豚ばら肉を使っているので、加熱し

てもやわらかく仕上がります。エネル
ギー量を控えたい方は、しゃぶしゃぶ
用の薄切り肉やもも肉の薄切りで作っ
てください。 

エネルギー  ５０５kcal 
たんぱく質   １９.２g 
脂質      ４６.６g 
炭水化物     ６.９g 

食物繊維総量   ２.７g 
食塩相当量    ３.４g 

１人分 栄養価 

レシピ考案：齋藤あい子 

 ・シャキシャキした水菜の食感が楽しい一皿で
す。 

・水菜は美肌、風邪予防に栄養満点の緑黄色野
菜です。 

・豚肉の甘みにレモンの爽やかな風味が加わり

さっぱりといただけます。 
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果物入り野菜スムージー 

小松菜・・・・・・５０ｇ 
キャベツ・・・・・５０ｇ 
にんじん・・・・・５０ｇ 
りんご・・・・・・１００ｇ 
バナナ・・・・・・５０ｇ 

レモン汁・・・・・大さじ１ 
豆乳・・・・・・・１００ｃｃ 

① 小松菜、キャベツはよく洗い小さく切る。 
② にんじん、りんごはきれいに洗い、皮ごと小さ

く切る。 
③ バナナは皮をむき、小さく切る。 
④ 切った野菜と果物、レモン汁、豆乳を加え、ミ

キサーをかける。 

 スムージーは、ハイパワーのミキサー
に野菜や果物を皮や種ごとかけ、なめら
かな状態にした飲み物です。もともと
は、凍らせた野菜や果物を入れること
で、シェイクのような口あたりにしてい

ましたが、ミキサーに氷を加えて作る方
法も増えています。ジュースはしぼるこ
とで、皮などの栄養は含まないところが

異なります。 

エネルギー  ７９kcal 
たんぱく質   ２.６g 
脂質      ２.１g 
炭水化物   １５.４g 

食物繊維総量  ２.８g 
食塩相当量   ０.１g 

１人分 栄養価 

レシピ考案：中川とみ子  

火を使わず、簡単に野菜をたくさん摂る 
ことができます。 
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切干大根とほうれん草のごま和え 

ほうれん草・・・６０ｇ（２～３束） 
にんじん・・・・４ｃｍ 
切干大根・・・・１０ｇ 
油揚げ・・・・・１/２枚 
  和風だしの素（顆粒） 

・・・小さじ１ 
  しょうゆ・・・・・小さじ２ 
  みりん・・・・・・小さじ１ 

  砂糖・・・・・・・小さじ２/３ 
白いりごま・・・大さじ１ 

① ほうれん草はラップで包み、電子レンジ（６０

０ｗ）で１分３０秒ほど加熱する。冷水に取っ
て水気をしぼり、食べやすい長さに切る。 

② 切干大根は戻しておき、水気を切って食べやす
い長さに切る。 

③ にんじんは千切りにし、油揚げは熱湯を通して
細切りにする。 

④ 耐熱容器ににんじん、切干大根、油揚げ、 を
入れて、ひと混ぜし、電子レンジ（６００ｗ）
で１分加熱する。加熱が終わったら、白いりご

まを混ぜる。 
⑤ 粗熱が取れたら、ほうれん草を加え、混ぜる。 

Ａ 

Ａ 

 なるべく火を使う調理を控えたい方
や、調理器具やお皿などの洗い物を少な
くしたい方に、電子レンジ調理はおすす

めです。 
【ブロッコリーのお浸し】 
 材料を小鉢に入れ、ラップをかけて電
子レンジ(６００ｗ)で２分３０秒加熱。 

エネルギー  ４３kcal 
たんぱく質   １.７g 
脂質      １.３g 
炭水化物    ５.２g 

食物繊維総量  １.５g 
食塩相当量   ０.８g 

１人分 栄養価 

レシピ考案：菅野孝子

k  

・シャキシャキ食感がとても美味しいレシピ 
です。 

・ほうれん草、にんじんのレンジ加熱時間は 
それぞれで調整してください。 

・ほうれん草は粘膜を強くするβカロテン、 

免疫力を高めるビタミンＣを多く含みます。 



4 

 

 

ほうれん草ともやしの梅ナムル 

ほうれん草・・・・・・１００ｇ 
もやし・・・・・・・・１００ｇ 

梅干し・・・・・・１個 

白いりごま・・・・大さじ１ 
ポン酢しょうゆ・・大さじ１ 
ごま油・・・・・・大さじ１ 

① ほうれん草を洗い、３ｃｍ幅に切る。 
② 耐熱容器にほうれん草を入れ、ラップをし、電子

レンジ（６００ｗ）で１分３０秒加熱する。その
後、水にさらして水気を切る。 

③ 耐熱容器にもやしを入れ、電子レンジ（６００
ｗ）で１分加熱する。水気を切って粗熱を取る。 

④ 梅干しは種を取り除き、包丁で細かくたたく。 
⑤ ボウルに  を入れて混ぜ、ほうれん草ともやし

を加えて和える。 

 ナムルは韓国の常備菜で、茹でた野
菜に塩とごま油で味をつけた和え物で
す。にんにくやごまなどでアレンジす
ることが多いですが、和風にアレンジ
された一品をお試しください。 

エネルギー  ９５kcal 

たんぱく質   ３.２g 
脂質      ７.８g 
炭水化物    ４.５g 
食物繊維総量  ２.６g 
食塩相当量   ０.８g 

１人分 栄養価 

レシピ考案：齋藤恵美子 

Ａ 

Ａ 

野菜の水気をしっかり切ることでシャキ 
シャキとした食感になります。 
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絹豆腐入りチーズケーキ 

クリームチーズ・・・・・・２００ｇ 
絹豆腐・・・・・・・・・・２００ｇ 
ホットケーキミックス・・・２００ｇ 
全卵・・・・・・・・・・・２個 
砂糖・・・・・・・・・・・８０ｇ 
バター・・・・・・・・・・８ｇ 
レモン汁・・・・・・・・・大さじ２ 

① クリームチーズを電子レンジ（６００ｗ）で
１０秒くらい温めてやわらかくする。 

② 絹豆腐は、キッチンペーパーに包んで、電子
レンジ（６００ｗ）で２分加熱して水切りし
ておく。 

③ ①、②、ホットケーキミックスを混ぜる。 
④ ③に卵、砂糖、レモン汁を加え、泡立て器で

なめらかになるまでしっかり混ぜる。 
⑤ 炊飯器の内釜にバターを塗り、生地を流し入

れ、炊飯する。 
⑥ 炊飯のスイッチが切れたら、もう一度炊飯

し、最初の炊飯から１時間２０分程度のとこ
ろで、中心部に竹串を刺し、生地がついてこ
なければ出来上がり。  炊飯器にケーキモードがある方は、ケ

ーキモードで焼いてください。ご家庭の
炊飯器の説明書をご覧いただき、お試し
ください。しっとりとした濃厚な味わい
のチーズケーキです。よく冷やしてお召
し上がりください。 

エネルギー  １６４kcal 
たんぱく質    ４.６g 
脂質       ８.１g 
炭水化物    １９.８g 

食物繊維総量   ０.５g 
食塩相当量    ０.３g 

１人分 栄養価 

レシピ考案：尾形みち子  

・簡単でヘルシーなチーズケーキです。 
・飾り付けに粉砂糖をふりかけても良い 
ですね。 
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もち団子 

切り餅・・・・・・２枚半 
ずんだ・・・・・３００ｇ 

① 切り餅は１枚を６等分に切り、水にくぐす。 
② 耐熱皿に少し水（分量外）を入れ、切った切り

餅をのせ、ラップをふんわりかけ、電子レンジ
（６００ｗ）に５０秒かける。 

③ やわらかくなったお餅をずんだで包む。 

 餅は保存が効き、焼いても、汁物に
入れて煮てもすぐ食べられ、災害時備
蓄食材としても優れています。お正月
に限らず、通年ご家庭に用意しておい
て欲しい食材の１つです。 

エネルギー  ４２５kcal 
たんぱく質   １２.０g 
脂質       ５.５g 
炭水化物    ８６.７g 

食物繊維総量   ４.１g 
食塩相当量    ０.３g 

１人分 栄養価 

レシピ考案：中川とみ子  

・もちを小さくカットすることがコツです。 
・火を使わずに簡単に作ることができます。 
・子どものおやつや主食にもなります。 
・納豆やきなこ、あんこ、砂糖醤油など 
いろいろな味付けで楽しめます。 
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白菜と鶏ひき肉のクリーム煮 

木綿豆腐・・・・・・・２００ｇ 
白菜・・・・・・・・・約２０枚 
鶏ひき肉・・・・・・・４００ｇ 
卵・・・・・・・・・・２個 
玉ねぎ・・・・・・・・中１個 
にんじん・・・・・・・１本 
にんにく・・・・・・・１片 
塩こしょう・・・・・・少々 
シチューの素・・・・・大さじ４ 

牛乳・・・・・・・・・５０ｃｃ 
コンソメ・・・・・・・１個 

① 玉ねぎ、にんじん、にんにくはみじん切りにし、
炒める。 

② 鶏ひき肉に卵、水切りした豆腐を入れ、なめら
かになるまで混ぜる。そこに炒めた野菜を加え
俵型にまとめる。 

③ 白菜２枚を少し重ね合わせ、肉だねを白菜の葉
に対し少し斜めに置き、両側から葉を巻き込ん
でロールキャベツのように丸める。 

④ 鍋に、巻いた白菜を並べ入れ、コンソメ１個と
水（分量外）を白菜の半分くらいまで入れ１５
分煮る。牛乳とシチューの素を加え、シチュー

の素が溶けるまで煮る。 

 １皿でカルシウムが２５０ｍｇ、鉄
分２.９ｍｇと高齢期や成長期に取り
たいミネラルが豊富な一品。 
 繊維に対して斜めに巻くことで輪切
りにしたときも、繊維がたたれて食べ
やすくなります。肉厚の白菜の時は、

少し電子レンジで加熱してから巻くと
巻きやすくなります。 
 

エネルギー  ２７７kcal 

たんぱく質   ２３.４g 
脂質      １４.５g 
炭水化物    ２０.０g 

食物繊維総量   ７.０g 
食塩相当量    ０.８g 

１人分 栄養価 

レシピ考案：尾形みち子 

白菜で肉だねを巻くには、
白菜の芯側から繊維に対し
て斜めに巻くのがコツにな
ります。 

 １品で野菜 

７０ｇ以上 
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ピーマンとちくわのじゃこマヨ炒め 

ピーマン・・・・・・・２個 
ちくわ・・・・・・・・１本 
にんじん・・・・・・・少々 
セロリ・・・・・・・・少々 
ちりめんじゃこ・・・・１０ｇ 
マヨネーズ・・・・・・小さじ１ 
ごま油・・・・・・・・小さじ１ 

白ごま・・・・・・・・少々 

① ピーマンとにんじんは千切りにし、ちくわとセ
ロリは薄切りにする。 

② フライパンにごま油を熱し、ピーマンとにんじ
んを炒める。 

③ 油がまわったら、ちりめんじゃこを加える。ピ
ーマンがしんなりしたら、ちくわ、セロリを加
えて炒める。 

④ マヨネーズで調味し炒め合わせて、最後に白ご

まを少々上にふる。 

エネルギー  １０１kcal 
たんぱく質    ８.０g 
脂質       ４.４g 
炭水化物     ８.４g 
食物繊維総量   １.０g 
食塩相当量    １.３g 

１人分 栄養価 

レシピ考案：木村信子  

 
１品で野菜 

ちょい足し 

４３ｇ 

冬期は、緑黄色野菜を摂取することが少なく
なるのでピーマンのビタミン、βカロテンが

摂れるレシピを考えました。 

ちくわなど練り製品は塩分が多い食材
です。このレシピでは上手にちくわの塩
分とうま味を活かしています。脂溶性ビ
タミンを含む緑黄色野菜と油分の多いマ
ヨネーズ、ごま油、白ごまの組み合わせ
も良いですね。 
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白菜煮物 

白菜・・・・・・・・・６００ｇ 
しょうゆ・・・・・・・大さじ２ 
米油・・・・・・・・・大さじ２ 
ツナ缶（オイル缶）・・１缶 
冷凍えび・・・・・・・８０ｇ 
片栗粉・・・・・・・・大さじ１ 

※冷凍えびはあらかじめ解凍しておく。 
① 白菜を２ｃｍ幅の細切りにする。 
② フライパンに米油を入れ、白菜を炒める。 
③ 白菜に油が回ったら、しょうゆを入れ、しんな

りしたら、えびとツナ缶を汁ごと入れる。 
④ 全体が混ざったら、水溶き片栗粉を入れ、とろ

みを出す。 

 カルシウムを多く含む白菜をたっぷ
りと食べられる一品です。1皿で８２
ｍｇもカルシウムが摂取できます。 

エネルギー  １１０kcal 

たんぱく質    ８.４g 
脂質       ６.４g 
炭水化物     ５.６g 
食物繊維総量   ２.０g 
食塩相当量    １.５g 

１人分 栄養価 

レシピ考案：渡邉裕子 

 １品で野菜 

７０ｇ以上 

・５分で完成する、短時間レシピです。 
・野菜をたくさん摂れます。 
・シーチキンでたんぱく質も摂れます。 



10 

 

 

チャプチェ 

牛肉・・・・・・・・・１００ｇ 
しょうゆ・・・・・大さじ 1 

砂糖・・・・・・・小さじ 1 
ごま油・・・・・・小さじ 1 

韓国春雨・・・・・・・１００ｇ 
  しょうゆ・・・・・大さじ 3 
  みりん・・・・・・小さじ 2 
玉ねぎ・・・・・・・・１００ｇ 
にんじん・・・・・・・１００ｇ 
ピーマン・・・・・・・６０ｇ 
舞茸・・・・・・・・・１００ｇ 

ニラ・・・・・・・・・５０ｇ 
ごま油・・・・・・・・大さじ３ 
しょうゆ・・・・・・・大さじ３ 

白いりごま・・・・・・１０ｇ 

※春雨、牛肉、野菜はそれぞれ炒める。 

① 韓国春雨は５～６分ゆで、長さ１５ｃｍくらい
に切る。 

② 牛肉は細切りにし、  で和えて、炒める。 
火が通ったら、器に入れておく。 

③ 玉ねぎ、にんじん、ピーマンは千切りにする。
ニラは５ｃｍ幅に切る。 

④ ③とさいた舞茸をごま油で炒め、器に入れてお
く。 

⑤ 春雨をフライパンに入れ、 を加え、火にかけ

汁気がなくなるまで炒める。 
⑥ 調味した春雨に炒めた牛肉と野菜を混ぜ、白ご

まをかける。 

Ａ 

Ａ 

Ｂ 

Ｂ 

 韓国産春雨は、さつまいもを原料とし
ており熱に強く弾力とこしがあります。
日本の春雨は、じゃがいもを原料とし、

やわらかいため中華サラダや和え物にむ
きます。 

エネルギー  ３４６kcal 

たんぱく質    ７.８g 
脂質      ２１.１g 
炭水化物    ３３.６g 
食物繊維総量   ３.９g 
食塩相当量    ４.６g 

１人分 栄養価 

レシピ考案：渡邉裕子  

・食べやすい春雨に多くの野菜を入れてベジ
アップ。 

・きのこ類で免疫効果ＵＰになります。 
・牛肉でたんぱく質を摂取できます。 

 １品で野菜 

７０ｇ以上 
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ブロッコリーの塩こんぶ和え 

ブロッコリー・・・・・１４０ｇ 
減塩塩こんぶ・・・・・６ｇ 
ごま油・・・・・・・・小さじ３ 

① ブロッコリーをやわらかくゆで、ザルに取る。 
② ボウルにブロッコリー、塩こんぶ、ごま油を加

え、和える。 

 洗って、子房に分けたブロッコリーを電子レンジ（６００ｗ）で３分加熱しても、同じよう
に作れます。シャキシャキ食感がお好みの方は加熱時間を３０秒～１分短めに。 

エネルギー  ４５kcal 

たんぱく質   ４.３g 
脂質      ２.０g 
炭水化物    ５.６g 
食物繊維総量  ４.０g 
食塩相当量   ０.６g 

１人分 栄養価 

レシピ考案：齋藤達子  

 １品で野菜 

７０ｇ以上 
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高野豆腐と野菜の煮物 

高野豆腐・・・・４枚 
鶏もも肉・・・・２００ｇ 

干ししいたけ・・４枚 
にんじん・・・・１２０ｇ 
れんこん・・・・２００ｇ 

小松菜・・・・・２００ｇ 
片栗粉・・・・・２００ｇ 
唐辛子・・・・・少々 
白ごま・・・・・少々 
  だし汁・・・６００ｍｌ 

  しょうゆ・・大さじ２と１/２ 
  みりん・・・５０ｍｌ 
  砂糖・・・・大さじ２ 
  塩・・・・・小さじ１/２ 

① 高野豆腐は、ぬるま湯で戻してから押し洗いし、
にごりを取り、しぼって水分を取る。干ししいた

けは水で戻し軸を取る。 
② にんじんは１ｃｍ厚の輪切りにし、ゆでる。れん

こんは皮をむき１ｃｍ厚の輪切りにし、酢水（分
量外）につけてあく抜きし、さっとゆでる。小松
菜は塩（分量外）をひとつまみ加え、ゆでる。取
り出したら２ｃｍ幅に切る。 

③ 高野豆腐は４等分に切り、片栗粉を付け、油（分
量外）で揚げる。 

④ 鶏もも肉は一口大に切る。 
⑤ 鍋に  を入れてあたため、③と干ししいたけ、

にんじん、れんこん、鶏もも肉を入れて煮る。 
⑥ 鶏もも肉に火が通ったら火を止め、唐辛子を入れ

る。 
⑦ 器に盛り付け、小松菜を添え、白ごまをふる。 

Ａ 

Ａ 

 いただくとホッとするような野菜
たっぷりの煮物です。1 皿で１３５ｇ

も野菜が摂れます。 

エネルギー  ２５３kcal 

たんぱく質   １４.１g 
脂質       ９.０g 
炭水化物    ３０.７g 
食物繊維総量   ５.０g 
食塩相当量    ２.６g 

１人分 栄養価 

レシピ考案：齋藤孝子

k  

・野菜をたくさん摂れるレシピです。 
・唐辛子とごまで味付けに変化を出しました。 

 １品で野菜 

７０ｇ以上 
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トランペットズッキーニの炒め物 

トランペットズッキーニ・・１５ｃｍ 
赤パプリカ・・・・・・・・３０ｇ 

ベーコン・・・・・・・・・１５０ｇ 
塩こしょう・・・・・・・・少々 

① トランペットズッキーニは皮をむいて、厚さ５
ｍｍの半月切りにする。 

② ベーコンと赤パプリカは一口大に切る。 
③ 切ったトランペットズッキーニと赤パプリカを

ベーコンから出る油で炒めて、塩こしょうで味
をととのえる。 

 ベーコンのうま味と塩味をトランペットズッキーニとパプリカが取り込んだ一品。最後の塩
こしょうは、控え目がおすすめです。 

エネルギー  １４７kcal 
たんぱく質   １３.８g 
脂質       ９.０g 
炭水化物     ４.５g 
食物繊維総量   １.０g 
食塩相当量    ２.１g 

１人分 栄養価 

レシピ考案：板垣まさ子  

 １品で野菜 

７０ｇ 

 トロンボーンチーノとも呼ばれ、イタリア原産国のウリ科カボチャ属、つる性の１年草。
ズッキーニとして楽しむ際は、緑色で２０cmくらいのサイズで収穫すると美味しいそうで
す。そのまま栽培を続けると、皮が固くなり黄金色のトランペット型に育ちます。大きさも
６０ｃｍ以上にもなるそうです。色が変わると味わいはカボチャにかわる植物です。彩り豊
かな鎌倉野菜でも作られている品種です。 

トランペットズッキーニについて 
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チキンナゲット 

鶏むね肉・・・・・・・１枚 
卵・・・・・・・・・・１個 

絹豆腐・・・・・・・・３０ｇ 
米粉・・・・・・・・・大さじ２ 
片栗粉・・・・・・・・少々 
塩こしょう・・・・・・少々 
白いりごま・・・・・・少々 
マヨネーズ・・・・・・大さじ２ 

ケチャップ・・・・大さじ３ 
  中濃ソース・・・・大さじ１ 

※絹豆腐は、前日の夜から水切りをしておく。 
① 鶏むね肉は粗みじん切りにする。 

② ボウルに鶏肉、卵、絹豆腐、米粉、片栗粉、マ
ヨネーズ、白いりごま、塩こしょうを入れよく
練り混ぜ、たねを作る。 

③ 肉だねを一口大の小判型に整える。 
④ 揚げ油（分量外）を熱し、たねを入れ、きつね

色になるまで揚げる。 
⑤   を混ぜ合わせる。 

 ボリューム満点！３人分でもちょう
ど良い量。ケチャップと中濃ソースを
２：１で合わせ、隠し味に醤油と砂糖

を少々。バーベキューソースもお試し
ください。 

エネルギー  ４３１kcal 
たんぱく質   ３７.２g 

脂質      ２１.５g 

炭水化物    ２６.５g 

食物繊維総量   ０.８g 

食塩相当量    ２.４g 

１人分 栄養価 

レシピ考案：木村信子  

Ａ Ａ 

・鶏むね肉は、手切りにすることで食感が
良いです。 

・豆腐を入れることで、口当たりが良くな
ります。 
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煮込みハンバーグ（れんこん、豆腐入り） 

豚ひき肉・・・・・・・３００ｇ 

玉ねぎ・・・・・・・・中１個 
生しいたけ・・・・・・２個 
れんこん・・・・・・・２００ｇ 

生姜・・・・・・・・・１片 
木綿豆腐・・・・・・・１００ｇ 

片栗粉・・・・・・大さじ２ 
魚粉・・・・・・・大さじ２ 
塩こしょう・・・・少々 
卵・・・・・・・・１個 
パン粉・・・・・・大さじ３ 

オリーブオイル・・・・大さじ２ 
  カリン液・・・・・５０ｃｃ 

  中濃ソース・・・・７０ｃｃ 
  トマトジュース 

（食塩不使用）・ １００ｃｃ 

ピーナッツの粉・・大さじ２ 
キャベツ・・・・・・・１００ｇ 
ミニトマト・・・・・・１個 

① 玉ねぎはみじん切り、しいたけは粗みじん切り
し、れんこんと生姜はすりおろす。豆腐は水切
りをする。 

② ボウルに豚ひき肉と①、 を入れ、こねる。 
③ 肉だねを５つに分け、成型する。 

④ フライパンにオリーブオイルを引き、３～５分
程度両面を焼く。 

⑤ 焼き目が付いたら、 を入れ、ひと煮立ちさせ

る。 
⑥ 器に盛り付け、ミニトマトと千切りしたキャベ

ツを添える。 

Ａ 

Ａ 

 豆腐を入れることで、やわらかいハンバーグに

仕上がり、粗みじんにしたしいたけが食感のアク
セントになっています。れんこんもお好きな方
は、分量の中から残しておき、粗みじんにすると

また食感が変わり美味しいと思います。 

エネルギー  ３０２kcal 

たんぱく質   １６.０g 
脂質      １８.６g 
炭水化物    ２２.１g 
食物繊維総量   ２.７g 
食塩相当量    １.３g 

１人分 栄養価 

レシピ考案：阿部まつ子 

Ｂ 

Ｂ 
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厚揚げの梅酒煮 

豚薄切り肉・・・２００ｇ 
塩こしょう・・・少々 
厚揚げ・・・・・１枚（１５０ｇ） 
梅酒の梅・・・・２個 
ピーマン・・・・４個 
梅酒・・・・・・１００ｃｃ 
水・・・・・・・２００ｃｃ 

しょうゆ・・・・小さじ２ 

① 梅酒の梅は、水にさらしやわらかくする。 
② 豚肉は、約３ｃｍ幅に切り、塩こしょうをふり

かけておく。 
③ ピーマンは、へたと種を取り、縦４つ切りにす

る。 
④ 厚揚げは、半分に切り２ｃｍ幅に切る。 
⑤ 鍋に梅酒と水を加えて、火にかけ煮立ったら豚

肉を入れ、アクを取る。 
⑥ ⑤に厚揚げ、梅酒の梅、しょうゆを加える。煮

汁が半分くらいになったらピーマンを加えてひ
と煮立ちさせる。 

 手作り梅酒のレシピは様々ですが、
このお料理で使われた梅酒は氷砂糖を
入れた甘味のある梅酒です。煮物に使
うことで、梅酒の風味と照りがよく仕
上がっています。梅酒のアルコールを
加熱時に飛ばすことが大事です。 

エネルギー  ４４１kcal 
たんぱく質   ２６.３g 
脂質      ２７.８g 
炭水化物    １５.２g 
食物繊維総量   ２.２g 

食塩相当量    １.２g 

１人分 栄養価 

レシピ考案：板垣まさ子 

・酒、みりんなどを使わずに梅酒を使ってみま 

した。 
・肉、豆腐、野菜が入り、栄養たっぷりです。 


