
献立 材料 分量 作り方 栄養量

主食 米飯 ★ご飯の量は指示栄養量に応じて変更してください。

主菜 なす（中1本） ６０ｇ ①なすは輪切りにし、水にさらす。青ネギは小口切りにし、水にさらす。 エネルギー：２９８kcal

豚バラ肉 ５０ｇ ②豚バラはひと口大に切る。 蛋白質：８.３g

ごま油 小さじ１ ③なすはさっと茹で、ザルにあげる。 脂質：２２.２g

酒 小さじ２ ④フライパンにごま油を熱し、豚バラ肉を炒める。 カリウム：２９０mg

みりん 小さじ２ ⑤水気をきったなすを入れて炒める。 リン：９９mg

減塩醤油 小さじ２ ⑥酒・みりん・しょうゆの順に回しながらいれ、炒める。 塩分：１.１g

青ネギ ３ｇ ⑦汁気がなくなったら、皿に盛りつけて、青ネギを散らす。

副菜① 木綿豆腐 ５０ｇ(1/6丁) ①木綿豆腐は流水にしばらくさらしておく。 エネルギー：44kcal

青じそ １ｇ（１枚） ②青じそ・みょうがは千切りにして水にさらし、生姜はすりおろす。 蛋白質：４.３g

みょうが ４ｇ ③木綿豆腐は水からあげ、ペーパータオルなどで水分をふきとり、皿にのせる。 脂質：２.１g

生姜 ２ｇ ④青じそ・みょうがは水分をしぼり、豆腐の上に盛る。すりおろし生姜ものせる。 カリウム：１１３mg

かつお節 １ｇ ⑤かつお節をうえからかけ、ポン酢を添える。 リン：７０mg

ぽん酢 小さじ１ ⑥食べる直前にポン酢をかける。 塩分：０.４g

副菜② かぼちゃ ４０ｇ ①かぼちゃは食べやすい大きさに切る。たまねぎはスライスする。 エネルギー：４４kcal

塩 0.1ｇ ②たまねぎとかぼちゃはゆでこぼし、浸るくらいの新しい水をいれ火にかける。 蛋白質：１.２g

たまねぎ ２０ｇ ③コンソメと塩・こしょうをいれて、汁気がなくなるまで煮る。 脂質：０.１g

コンソメ １ｇ ④汁気がとんだら、器に盛りつける。 カリウム：２０５mg

こしょう 少々 リン：２６mg

塩分：０.５g
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旬の食材を使用したおすすめレシピ


