
・にんじんごはん ・紅焼（ほんしゃお）豆腐 
・冬瓜とえびの煮物 ・もずく汁 ・フルーツミルク寒天 

【1人当たり】 

レシピ作成  久喜市食生活改善推進員協議会 

【にんじんごはん 】  
米  ２カップ 
にんじん  １００g(小1本)  
固形スープの素  １個（４ｇ） 
牛乳  １００ｃｃ 
 

【紅焼（ほんしゃお）豆腐】 
豚肉（こま切り）  ４０ｇ 
絹厚揚げ  ２４０ｇ 
キャベツ １２０ｇ にんじん  ８０ｇ（１/２本）  
しめじ  １００ｇ 根しょうが  ８ｇ 
チンゲン菜  ８０ｇ（１株） 
Ａ（しょうゆ  小さじ２、 赤みそ 大さじ1/２、 
 トウバンジャン  小さじ1/4(1.5g)、 
 砂糖  小さじ１） 
片栗粉  小さじ１   ごま油  小さじ２ 
 

【冬瓜とえびの煮物 】  
むきえび  ４０ｇ  
高野豆腐（１枚）  １６.５ｇ 
冬瓜  ２００ｇ   こんにゃく  ６５ｇ 
にんじん  ３０ｇ   さやいんげん  ３０ｇ 
干ししいたけ  ２.５ｇ    
Ｂ（しょうゆ  小さじ２、塩  小さじ１/6、     
 砂糖  小さじ２、 みりん  小さじ１/２）   
だし汁  ２００ｍｌ 
 

【もずく汁 】  
もずく（塩抜き） ８０ｇ   えのきたけ   ２５ｇ 
葉ねぎ    ２５ｇ    みそ  小さじ４（２４ｇ） 
だし汁  ６００ｍｌ 
 

【フルーツミルク寒天】  
牛乳 ２００ｍｌ 
粉寒天 小さじ１（２ｇ） 
砂糖 大さじ３（２７ｇ） 
水 １００ｍｌ 
フルーツミックス缶  固形量２１６ｇ 

材料 
（４人分） 【にんじんごはん】 

①米はボールで研いで、水に２０～３０分浸す。 
②にんじんは、へたを切り落とし、乱切りにする。（ミキサーに 
かけるので皮はむかなくてもよい。）ミキサーに水１００ｍｌ、にんじんを入れてミキシングする。 
③炊飯器の釜に水を切った米を入れ、②、牛乳、固形スープの素（砕く）を入れ、よく混ぜ
て平らにし、釜の水の量に合わせて水を入れ、ご飯を炊く。 
 

【紅焼（ほんしゃお）豆腐】  
①絹厚揚げは、湯をかけて油抜きし、縦半分に切り、１ｃｍ幅にスライスする。 
②キャベツは、３ｃｍ位のざく切りにする。にんじんは、短冊切りにする。しめじは、石づきを除
き、ほぐしておく。根しょうがは、細い千切りにする。 
③チンゲン菜は、３ｃｍくらいの長さに切る。 
④鍋に水１００ｍｌを沸騰させ、中火で豚肉をほぐす。①、②を重ねるように入れる。 
⑤Ａを加え、ふたをして中火で約１０分蒸し煮する。途中で③を加え、ひと混ぜする。 
⑥火を止め、水溶き片栗粉を加えよく混ぜる。火をつけ、とろみがついたら、香りづけにごま
油を入れる。 
 

【冬瓜とえびの煮物 】  
①むきえびは、湯を沸かし、えびを軽くゆでる。（えびが解凍すればよい。） 
②高野豆腐は、ぬるま湯に浸してもどす。押し洗いを３～４回行ない、水が濁らなくなった
ら水気を絞り、１ｃm角に切る。 
③冬瓜は、スプーンで種をのぞき、皮をむき、厚さ１ｃｍのいちょう切りにする。（一口大） 
④こんにゃくは、５ｍｍ厚の四角切りにし、下ゆでする。（2cm×4cm×0.5cmくらい） 
⑤にんじんは、皮をむいて厚さ５ｍｍ幅のいちょう切りにする。 
⑥さやいんげんは、ゆでて３ｃｍに切る。 
⑦干ししいたけは、さっと水洗いしたあと、水１００ｍｌに浸してもどし、4等分にする。 
⑧だし汁、しいたけの戻し汁を沸かし、④、⑤、⑦のしいたけを入れ、Ｂを加える。 
⑨②、③を加え、ふたをして中火で約１０分煮る。 
⑩①、⑥を入れ、弱火で５分煮る。 
⑪火を止め、水溶き片栗粉を入れよく混ぜ、火をつけてとろみをつける。 
 

【もずく汁 】  
①えのきたけは、軸をとって半分に切る。葉ねぎは、１ｃｍに切る。 
②だし汁を沸かし、もずく、えのきを入れる。 
③だし汁で溶いたみそを加える。最後に、葉ねぎを加える。 
 

【フルーツミルク寒天】  
① ①鍋に水、砂糖を入れ、粉寒天を振り入れよく混ぜて火にかける。沸騰したら、弱火に
し煮溶かす。牛乳を加え混ぜる。 
②あら熱を取ったらカップに注ぎ、冷蔵庫で冷やす。（カップ4個分） 
③②に切り込みを入れ、フルーツを入れる。 

   ６４９kcal エネルギー 

   ２１７ｇ 野菜使用量 

   ２．５g 食 塩 

作り方 


