
 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

津島市健康推進課 管理栄養士 佐藤知子 令和７年１月 

材料（２人分） 
木綿豆腐１/2 丁 豚こま切れ 60g 白菜１枚 
人参３㎝ 小松菜２株 おろしニンニク小さじ１ 
おろし生姜小さじ１ ごま油小さじ２ A(鶏が
らスープの素小さじ 1/2 酒小さじ２ しょうゆ
小さじ２ 水 200 ㏄）B（片栗粉小さじ２ 水大
さじ２） 
 

 

作り方 
① 木綿豆腐はキッチンペーパーで包み、電子

レンジ 500w で１分半加熱する。 
② 白菜はざく切り、人参は短冊切り、小松菜

は３㎝幅に切る。 
③ フライパンにゴマ油を熱し、豚こま切れ肉、

おろしニンニク、おろし生姜を入れて炒め、
色が変わったら②を入れて炒める。 

④ ③に A を入れて、豆腐を粗く崩しながら加
え、ひと煮立ちしたら B でとろみをつける。 
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材料（２人分） 
れんこん 60ｇ かいわれ大根 1/2 パック A（マ
ヨネーズ大さじ２ しょうゆ小さじ 1/2 カレー
小さじ１） 
 

材料（２人分） 
乾燥わかめ２ｇ 春雨 15g ねぎ 50ｇ ごま小さ
じ１ だし汁 360 ㏄ しょうゆ小さじ２  
 
 作り方 
① ねぎを小口切りにする。 
② だし汁を沸騰させ、乾燥わかめ、春雨を入

れてひと煮立ちしたら、①とごま、しょう
ゆを入れて火を止める。 

作り方 
① れんこんは薄く輪切りにして軽く茹でる。

かいわれ大根は３等分に切る 
② ①を A で和える。 

 

 


