
 

 

 
 
 
 
 鮭チーズごはん 

油揚げの五目巾着煮 
  材 料    ４人分   作り方 

 ① 木綿豆腐は熱湯で茹でて水切りして 
おく。油揚げは熱湯をかけて油抜き 
し、半分に切り、水気を軽く絞って 
おく。 

 ② にんじんと椎茸は粗みじん切りに、 
枝豆は解凍して薄皮までむく。ひじ 
きは水で戻し、根生姜はすりおろす。 

 ③ 水切りした豆腐、挽き肉、ひじき、 
野菜類を全て混ぜる（この時に塩を 
ひとつまみ入れる）。材料を４等分 
し、４枚に詰め、口を楊枝で止める。 

 ④ 残りの４枚に１個ずつ卵を割り入れ、口を楊枝でとめる。 
 ⑤ 鍋にだし汁、調味料を入れ、中火～強火にかけ、軽く沸騰した

ら③、④を並べ、中火から弱火にして蓋をし、１５分煮る。途
中、下になっている部分を逆にして、良く火を通す。火を止め
、蓋をしたまま置き、味を染み込ませる。 

 
 
 
作り方 

 ① 小松菜は茹でて水にとり冷まし、根 
元を切り落として２㎝長さに切る。 

 ② ボウルに汁ごとツナ缶、プレーンヨ 
ーグルト、わさび、しょう油を入れ 
て混ぜ、①を加えて和える。 

 

 油揚げ（細長）  ４枚 
 鶏挽き肉    ６０ｇ 
 木綿豆腐   １００ｇ 
 にんじん    ３０ｇ 
 乾燥ひじき  小さじ１ 
 生椎茸      １枚 
 冷凍枝豆     適宜 
 根生姜     1/４片 
 卵              Ｍ４個 
  だし汁   ２５０㏄ 
  酒     大さじ２ 
  みりん   大さじ１ 
  砂糖    大さじ１ 
  しょう油  大さじ3 
 
 
 
 
青菜のわさびﾖｰｸﾞﾙﾄ和え 

材 料     ４人分 
 小松菜    ２５０ｇ 
 ツナ缶     ７０ｇ 
 ﾌﾟﾚｰﾝﾖｰｸﾞﾙﾄ  大さじ４ 
 わさび 小さじ１/２～１ 
 しょうゆ 小さじ１ ・ １/２ 
 

 
（１人分栄養価） 
     献 立 名 熱量（kcal） たんぱく質(ｇ) 脂 質（ｇ） ｶﾙｼｳﾑ(mg) 塩 分（ｇ） 
 鮭チーズごはん  ３７５  １７．９   ７．０   １２６ ０．９ 
 油揚げの五目巾着煮  ３１９  １７．３ ２１．０  ２５７ ２．０ 
 青菜のわさびヨーグルト和え  ６８   ４．７    ４．７  １０９ ０．３ 
     合   計 ７６２  ３９．９ ３２．７   ４９２ ３．２ 
 

  材 料    ４人分    作り方 
 ① 生鮭に塩と酒をまぶし、１０分おく。 
 ② チーズは角切りにし、青じそはせん 

切りにする。 
 ③ ①を魚焼きグリルで焼く。焼き上が 

ったら、骨と皮を取り除き、粗くほ 
ぐす。 

 ④ ごはんに③とチーズを加えて軽く混 
ぜ、器に盛りつけ、青じそをのせる。 

ごはん     ６００ｇ 
 プロセスチーズ 

（６Ｐチーズ）  ４個 
生鮭      ２切れ 

 塩     小さじ１/６ 
  酒     大さじ１/２ 
 青じそ       ４枚 
 
 
 


