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エビとれんこんの炒め焼き 

材料（４人分） 

エビ     ３００ｇ 

れんこん   １５０ｇ 

塩      少々 

片栗粉    大さじ３ 

ごま油    大さじ２ 

（付け合わせ） 

大根     １００ｇ 

ポン酢    小さじ１ 

       （１人当たり） 

レタス    ２００ｇ 

トマト（中） １個 

作り方 

① れんこんは皮をむいてすりおろす。 

② 付け合わせの大根はすりおろす。レタスは食べやすい

大きさにちぎり、トマトはくし形に切る。 

③ エビは殻と背ワタを取り、粗く刻む。 

④ ボウルに①と③、塩、片栗粉を入れ混ぜる。 

⑤ フライパンにごま油を熱し、④を食べやすい大きさに

スプーンで落としながら入れる。 

⑥ 両面に焼き色が付くまで焼く。 

⑦ 器に盛り、②の大根をのせ、ポン酢をかける。 

エネルギー186kcal たんぱく質 16.5g 脂質 6.6ｇ 炭水化物 17.3ｇ 食塩相当量 1.0ｇ 

小松菜とささみの味噌和え 

 材料（４人分） 

小松菜    ２００ｇ 

にんじん   ４０ｇ 

鶏ささみ   １本 

 酒     少々 

 塩     少々 

しょうが   １片 

●味噌    大さじ１ 

●砂糖    小さじ２ 

●酢     小さじ１ 

白ごま    小さじ１ 

作り方 

① 鍋に湯を沸かし、酒、塩を加えて煮立たせ、鶏ささみを 

５分程度茹で、取り出す。 

② 同じ湯で小松菜を茹で、水にさらし、ザク切りにする。 

③ にんじんは千切りにし、茹でる。 

④ しょうがは千切りにする。 

⑤ ①の鶏ささみの粗熱が取れたら、食べやすい大きさにさく。 

⑥ ボウルに●の調味料を入れて混ぜ合わせる。 

⑦ ⑥に鶏ささみ、水気を切った小松菜、にんじん、しょうが

を入れて和える。 

⑧ 器に盛り、白ごまをふる。 

エネルギー44kcal たんぱく質 4.2g 脂質 1.3ｇ 炭水化物 5.3ｇ 食塩相当量 0.6ｇ 

モデル献立普及教室 
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【１日３食、バランスの良い食事を心がけましょう】 

ほんのり甘いお豆腐パン  
材料（４人分） 

豆腐    ８０ｇ 

ホットケーキミックス粉 １２０ｇ 

サラダ油  小さじ１ 

作り方 

① ボウルに豆腐を入れ、細かく潰す。 

② ①にホットケーキミックス粉を加え、だまがなく

なるまでこねる。 

③ ひとまとめにし、４等分にして丸める。 

（油（分量外）を手に付けて丸めるとやりやすい） 

④ フライパンにサラダ油を熱し、弱火で１０分焼き、

裏返して蓋をしたら１０分焼いて完成。 

エネルギー137kcal たんぱく質 3.4g 脂質 3.9ｇ 炭水化物 22.7ｇ 食塩相当量 0.3ｇ 

ご飯（１３０ｇ） 
エネルギー 218kcal たんぱく質 3.3g 脂質 0.4g 炭水化物 48.2ｇ 食塩相当量 0g 

副菜 

主菜 

主食 

野菜、きのこ類、 

海藻類を使った料理

で、主にビタミン、

ミネラル、食物繊維

などを補う役割とな

るもの 

肉、魚、卵、大豆製品な

どを使った料理で、主に

タンパク質や脂質の供給

源となるもの 

ごはん、パン、めん類などで、

主に炭水化物を多く含み、体

のエネルギー源となるもの 

 

毎食 


