
 
 
 
 
鮭 と ほ う れ ん 草 の グ ラ タ ン （ 豆 腐 ソ ー ス ）（ 2 人 分 ）  

 

①  鮭 は 皮 と 骨 を 除 き 、 一 口 大 に し て 、 Ａ に 浸 し て お く 。  

②  ブ ロ ッ コ リ ー は 小 房 に し 、沸 騰 し た お 湯 に 少 量 の 塩（ 分 量 外 ）

を 加 え て 熱 湯 で 固 め に 茹 で る 。 同 じ 湯 で ほ う れ ん 草 も 茹 で 、

流 水 に さ ら し て 水 気 を 絞 り 、 3cm く ら い に 切 る 。  

                     し め じ は 根 元 を 落 と し 、 小 房 に 分 け る 。  

③  豆 腐 は 水 気 を 切 り 、 裏 ご し す る 。 塩 ・ こ し ょ う 、 卵 、  

ス キ ム ミ ル ク の 順 に 混 ぜ ソ ー ス を 作 る 。  

※  卵 と ス キ ム ミ ル ク の 変 わ り に  

マ ヨ ネ ー ズ （ 大 さ じ 2） で も 代 用 可 。  

④  フ ラ イ パ ン に バ タ ー（ 小 さ じ 1・1/2）を 熱 し 、② を 炒 め る 。  

塩 ・ こ し ょ う を し 、 耐 熱 皿 に 並 べ る 。  

⑤  き れ い に し た フ ラ イ パ ン に 残 り の バ タ ー （ 小 さ じ 1/2） を  

溶 か し 、 鮭 を 両 面 と も 良 く 焼 き 、 ④ の 野 菜 の 上 に 並 べ る 。  

⑥  ⑤ の 上 に 豆 腐 ソ ー ス を か け て 、 チ ー ズ を 散 ら し 、  

オ ー ブ ン ト ー ス タ ー で 約 10 分 焼 く 。  

                    1 人 分 の 栄 養 価  

エネルギー たんぱく質 脂質 カルシウム 鉄 塩分 

332kcal 34.8g 16.5g 272mg 3.3mg 1.5g 

 
小 松 菜 と あ さ り の か ら し 和 え （ ２ 人 分 ）  

①  小 松 菜 は 沸 騰 し た お 湯 に 少 量 の 塩（ 分 量 外 ）を 加 え て 茹 で る 。  

流 水 に さ ら し て 水 気 を 絞 り 、 ２ ㎝ く ら い の 長 さ に 切 る 。  

②   Ａ の 調 味 料 を 混 ぜ 合 わ せ て お く 。  

③   小 松 菜 と あ さ り 、 ② を 混 ぜ 、 10分 ほ ど お く 。  

 
 

 
 
 

バ ナ ナ 牛 乳 プ リ ン （ ２ 人 分 ）     ①  粉 ゼ ラ チ ン は ふ や か し て お く 。  

 バ ナ ナ は フ ォ ー ク で つ ぶ し て お く 。  

④  鍋 に 牛 乳 と 砂 糖 を 入 れ 、 弱 火 で 砂 糖 が 溶 か す 。 ① を 加 え 、  

 す ば や く 混 ぜ る 。  

⑤  容 器 に 入 れ 、 粗 熱 が 取 れ た ら 、 冷 蔵 庫 に 入 れ 冷 や し 固 め る 。  

※  

 
 

エネルギー たんぱく質 脂質 カルシウム 鉄 塩分 

42kcal 5.7ｇ 0.6ｇ 152mg 8.1mｇ 1.1ｇ 

エネルギー たんぱく質 脂質 カルシウム 鉄 塩分               

144kcal 6.5g 4.8g 139mg 0.1g 0.1g 

おうちでも作ってみよう♪ 

☆カルシウム・鉄レシピ☆ 

生鮭       2 切れ（160ｇ） 

   酒      小さじ 1 

Ａ  しょうゆ   小さじ 1 

   こしょう    少々 

ブロッコリー     80ｇ 

ほうれん草    1/3 束（100ｇ） 

しめじ        80ｇ 

（豆腐ソース） 

   絹ごし豆腐 1/2 丁（150ｇ） 

  塩・こしょう   少々 

   卵        1 個 

  スキムミルク  大さじ 2 

バター        小さじ 2 

塩・こしょう      少々 

チーズ         30ｇ 

 1 人分の栄養価  

小松菜      150ｇ(約1/2束) 

あさりの水煮        ４0ｇ 

水煮缶のだし   小さじ１ 

だし汁        50ｍｌ 

Ａ  酒        大さじ１/2 

しょうゆ    大さじ２/３ 

からし        適宜 

バナナ       1/2 本（40g） 

牛乳（豆乳でも可）   250ml 

砂糖          大さじ 2 

A  粉ゼラチン     5g 

   水         25g 

 1 人分の栄養価  


