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あじのネギ蒸し    （４人分） 

あじ・・・・・・・・・２尾 

水・・・１００ｃｃ 

酒・・・・５０ｃｃ 

塩・・・・・・少々 

長ネギ・・・・・・・・１本 

しょうが・・・・・・・１片 

パプリカ（赤）・・１／４個  

小松菜・・・・２００ｇ  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方 

①   あじは３枚におろす。ねぎは斜め薄切り

にし、しょうがはせん切りにする。 

②   フライパンにAを入れ、煮立ったらあじ

を並べ煮汁を全体にかける。あじの上にね

ぎ、しょうがをのせ、５～１０分蒸し煮に

する。 

③   パプリカは２㎝角に切る。小松菜は色よ

く茹で３㎝の長さに切る。 

④   あじを皿に盛り、パプリカを散らす。小

松菜は横に添える 

 

 

わかめときゅうりの酢の物 (４人分) 

                  作り方  

                 ① わかめは水洗いして水につけて戻す。  

                きゅうりは薄い輪切りにし、塩少々  

                でもんでおく。  

               ② わかめはさっと茹で水に取り、水気を  

                切り、３～４㎝の長さに切る。ショウガ  

                は千切りにし水にさらす。  

               ③ わかめと水気を切ったきゅうり、しょ  

                うが、ささみ缶を汁ごとボールに入れ、  

                Ａで和える。小皿に盛りミニトマトを飾  

                る。   

 

 

 

Ａ  

わかめ（生）・・・・・・・４０ｇ  

塩・・・・・・・・・・・・・少々  

きゅうり・・・・・・・・・・２本  

きゅうり・・・・・・・・・・２本  

ささみ缶・・・・・・・・・・１缶  

しょうが・・・・・・・・・・１片 

 Ａ 酢・・・・大２  

   砂糖・・・大１と 1/2 

ミニトマト・・・・８個  



素揚げなすと夏野菜添え   （４人分）  

                作り方  

                ① なすは４つ割にして水にさらしてから  

                 キッチンペーパーで水気を拭きとる。  

                ② かぼちゃは、ラップで軽く包み、電子  

                 レンジ６００Ｗで約６分かけ、柔らかく  

                 なったら食べやすい大きさに切手おく。  

                ③ フライパンになすを並べ、油を全体に  

                 かけ、両面を焼く。柔らかくなったら取り  

                 出し、ししとうを焼く。  

                ④ 器に②と③を盛り付けＡのたれを  

                 かけ、かつお節をのせる。  

 

 

 

 

 

 

 

枝豆ミルク寒天   （６人分） 

枝豆・・・・・・・１５０ｇ 

寒天・・・・・２ｇ 

牛乳・・・・５０ｃｃ 

水・・・・１５０ｃｃ 

砂糖・・・大１と１／２ 

牛乳・・・２００ｃｃ  

寒天・・・ ･・２ｇ  

砂糖・・ ･大１と 1/2 

 

 

作り方   

① 枝豆はさやから出し、薄皮をむいておく

。1/4は飾り用に取っておく。残りの枝豆は

Ａと一緒にミキサーにかける。   

② ①を鍋に入れ２分煮立たせ、寒天を溶か

す。  

③ 飾り用の枝豆を器に入れ、②を流す。  

④ Ｂも同様に火にかけ寒天を煮溶かす。③

が少し固まったところに流し２層にして冷

やし固める。  

 

 

            エネルギー           塩分    

 ご飯１３０ｇ        ２１８kcal          ０ｇ  

 あじのネギ蒸し       ９８kcal         ０ .２ｇ  

 わかめときゅうりの酢の物   ３１kcal         ０ .４ｇ 

素揚げなすと夏野菜添え   １８９kcal          １ｇ  

 

 枝豆ミルク寒天            ７８kcal          ０ｇ  

 

A 

 

１ .６ｇ  

B 

B 

５３６kcal 

なす・・・・・・・・４本 

ししとう・・・・・１２本  

カボチャ・・・・３００ｇ  

油・・・・・・・・・大３ 

  しょうゆ・・大１と 1/2 

    みりん・・・大１  

かつお節・・・・適量  


