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                バランス食でヘルスアップ  

                                                             ２０１５．４．１５  
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豚肉と春野菜のピリ辛みそ炒め （４人分）  

 

 

 

 

 

      

 

 

 

 

                                   

 

チンゲンサイとセロリのオイスターソース和え   (４人分) 

チンゲンサイ・・・・・・・・３株  

セロリ・・・・・・・・・・ 1本 

オイスターソース・大１／２ 

白いりごま・・・・・・大１ 

かつお節・・・・・・小１袋 

          （ ２ ｇ ）  

作り方 

①  チンゲンサイの根元を6等分に割り、食べやすい

大きさに切り、ふんわりラップをして電子レン

ジで２分加熱する。 

②  セロリは５㎜の厚さの斜め切り、同じくラップ

をして電子レンジで１分加熱。 

③  ① と ② と Ａ で 和 え る 。  

  

 

豚ももの薄切り肉・・・・２４０ｇ 

塩、コショウ・・・・・・・少々  

新たまねぎ・・・・・・・・１個  

茹でたけのこ・・・・・・１００ｇ  

小松菜・・・・・・・・・・５０ｇ  

パプリカ赤・・・・・・・１／２個  

しいたけ・・・・・・・・・・２枚  

にんにくみじん切り・・・・１０ｇ  

みそ・・・・・・・大さじ１ 

みりん・・大さじ１と１／２ 

 しょうゆ・小さじ１と１／２  

赤 唐 辛 子（ 輪 切 り ）・１ 本  

ゴ マ 油 ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ 大 さ じ ２  

 

作り方 

①  肉は１口大に切り、塩、コショウで下味をつけ

ておく。 

②  たまねぎは縦半分に切り１ｃｍ幅で切る。たけ

のこは薄切りで食べやすい大きさに切る。小松

菜は３ｃｍ長さに切る。パプリカは１ｃｍ幅に

切る。しいたけは薄切りに切る。 

③  フライパンにゴマ油を大さじ１入れ、にんにく

を香りが出るまで炒め、次に肉を炒める。 

④  ③にたまねぎを入れ軽く炒め、残りの野菜を炒

める。 

⑤  ④に火が通ったらＡを入れ煮詰める。最後にゴ

マ油大さじ１を入れ、香りをつけて火を止める 

 

Ａ  

Ａ  



コーンスープ   （４人分） 

キャベツ・・・・・・・・２００ｇ 

コーンクリーム缶・・・・小１缶  

牛乳・・・・・・・・・３００ｃｃ 

卵・・・・・・・・・・・・・１個  

コンソメ・・・・・・・・・・１個  

塩、コショウ・・・・・・・・少々 

作り方 

①  キャベツは１ｃｍ幅に切る。 

②  鍋に水２００ｃｃを入れキャベツがやわらかく

なるまで火にかける。 

③  ② に コ ー ン 缶 、牛 乳 、コ ン ソ メ を 入 れ 、と

き 卵 を 流 し 入 れ 、塩 、コ シ ョ ウ で 味 を と と

の え る 。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

オレンジソース添え豆乳プリン   （４人分） 

豆乳（無調整）・・・・・２カップ 

粉ゼラチン・・・・・１袋（５ｇ） 

水・・・・・・・・・・・大さじ２ 

オレンジ・・・・・・・・１個 

 砂糖・・・・・・・小さじ２ 

 

作り方   

①  粉ゼラチンは水大さじ２と混ぜておく。電子レ

ンジに３０秒かけて溶かす。 

②  豆乳に①をかき混ぜながら入れ、冷蔵庫で冷や

し固める。  

③  オレンジは外皮をむき、小房に分けてミキサー

にかけトロトロにする。砂糖を加えて混ぜる。  

④  ②に③を添えて食べる。  

 

                  エネルギー    タンパク質     塩分    

 ご飯１１０ｇ         １８５kcal    ３ .８ｇ       ０ｇ  

 豚肉の春野菜炒め      ２２５kcal    １５ｇ       １ｇ  

 ﾁﾝｹﾞﾝｻｲとｾﾛﾘのｵｲｽﾀｰｿｰｽ和え   ２９kcal    １ .９ｇ      ０ .４ｇ 

コーンスープ        １２８kcal    ５ .７ｇ       １ｇ   

 合計               ５６７kcal   ２６ .４ｇ     ２ .４ｇ  

ｵﾚﾝｼﾞｿｰｽ和 え 豆 乳 ﾌﾟﾘﾝ   ７ ９ kcal   ５ .２ ｇ       ０ ｇ  


