
☆　焼きもち ☆　エコけんちん汁
材料　４人分 作り方 材料　４人分 作り方

　小麦粉 １３３g ① 冷やご飯に小麦粉を混ぜて良く練る。 ねぎ ４０g ① だし汁をとる。取り出した昆布は１ｃｍ角に切る。

　ご飯 ４８０g 練れたらスキムミルクを混ぜ込む。 大根 １２０g 干ししいたけは水２００ｍｌ(分量外)で戻し、せん切りに、戻し汁は

　スキムミルク １６g まとまらない時は、少量の水を足す。 人参 ６０g とっておく。

　味噌 ２４g ② ①に味噌を細かく刻んだ青しそを混ぜ、８等分にし、 ごぼう ６０g ② ねぎは１ｃｍ幅の小口切りに、大根と人参は薄いいちょう切りにする。

　青しその葉 １２枚 扁平にのして、フライパンに油を入れ焼き色がつく 木綿豆腐 １００g ごぼうはささがき、油揚げは短冊切りにする。

　サラダ油 １６g まで弱火でじっくり焼く。 油揚げ ２０g ③ 鍋にごま油と生姜を入れて炒め、一度火を止める。

干ししいたけ ２０g ①のしいたけと昆布を鍋底全体に広げ入れる。

★ 具としていろいろなものを混ぜ込む利点があり、ごぼうや 昆布 １０g ②の野菜と油揚げも広げ入れ、塩を加える。

かぼちゃ、さつまいも等も利用できます。 ごま油 小さじ２(８g) ④ だし汁４００ｍｌを加え、鍋に蓋をして強火にかける。沸騰したら弱火に

すりおろし生姜 １０g して、軟らかくなるまで煮る。

熱量 たんぱく質 脂質 カルシウム 食物繊維 塩分 塩 小さじ１/４(１．５g) ⑤ 豆腐は１ｃｍ角に切る。

３６４kcal ８．１g ５．３g ６８mg ３．１g ０．８g 醤油 小さじ４(２４g) ⑥ ①のしいたけ戻し汁と水を合わせて４００ｍｌを加える。再度沸騰したら

だし汁 ４００ｍｌ ⑤と醤油を加え、温まったら火を止め器に盛る。

☆　レタスシューマイ ★ 水分少なめで加熱し、後からだし汁を加えると加熱時間が短くなり、

材料　４人分 作り方 省エネにつながります。

　木綿豆腐 ３００g ① 豆腐はしっかり水切りをする。

　豚ひき肉 ２００g ② ひき肉とみじん切りにした生姜を炒めて冷ます。

　生姜 ２０g ③ レタスは水切り後、千切りにする。 熱量 たんぱく質 脂質 カルシウム 食物繊維 塩分

　レタス １５０g ④ ①②を合わせ、Aを加えてよく混ぜ合わせ、１２等分にして １０１kcal ５．４g ５．０g ８４mg ５．６g １．５g

　小麦粉 大さじ２(１８g) 丸める。その上に小麦粉を振りまぶす。

　　　片栗粉 大さじ２(１８g) ⑤ 耐熱皿の上に半量のレタスを敷き、④をのせる。

　　　砂糖 小さじ１(３g) ふんわりとラップをかけ、電子レンジ６００Wで６分程加熱

　　　ごま油 小さじ１(４g) する。

　　　塩 小さじ1/４(1．5g) ⑥ 残りのレタスをのせる。

　　　こしょう 少々

★ お好みでポン酢・酢・ラー油等をつけていただく。 1食分の栄養価

★ レタスは衣にしたり、炒めたり、スープに入れたりしてみると 熱量 たんぱく質 脂質 カルシウム 食物繊維 塩分

熱量 たんぱく質 脂質 おいしい食べ方が見つかります。 ６７３kcal ２８．４g ２３．７g ２３４mg １０．１g ２．７g

２０８kcal １４．９g １３．４g

カルシウム 食物繊維 塩分

８２mg １．４g ０．４g
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若い世代に伝えよう！地産地消とお米の魅力
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