
材料／４人分 材料／４人分
大豆……………………… 15g
打ち豆………………………3g
里芋……………………… 75g
人参……………………… 30g
大根……………………… 75g
ごぼう………………………9g
ねぎ……………………… 15g
薄揚げ…………………… 15g
水………………………600cc
コンソメ……………………5g
塩………………… 小さじ1/6

【一人分：エネルギー 53㎉　たんぱく質2.9g　脂質1.9g　塩分0.8g】

ごぼう………………… 200g
白ごま……………… 大さじ1
酢…………………… 大さじ1
砂糖……………… 大さじ1/2
マヨネーズ………… 大さじ1
味噌………………… 小さじ1
だし汁……………… 大さじ1
　　だし汁……… 1/2カップ
㋐　砂糖…………… 大さじ1
　　塩…………… 小さじ1/3

【一人分：エネルギー 85㎉　たんぱく質1.6g　脂質3.7g　塩分0.8g】
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材料／４人分
焼き鯖………………… 150g
麩……………………………7g
豆腐…………………… 150g
ちくわ………………… 150g
生椎茸…………………… 20g
人参……………………… 30g
大根……………………… 70g
ねぎ……………………… 50g
だし汁……………… 4カップ
　　しょうゆ……… 小さじ1
㋐　塩…………… 小さじ1/2
　　砂糖………………… 少々

【一人分：エネルギー 243㎉　たんぱく質22.2g　脂質10.1g　塩分2.0g】【一人分：エネルギー 120㎉　たんぱく質5.0g　脂質1.3g　塩分0.9g】

長いも………………… 150g
生椎茸…………………… 60g
かんぴょう……………… 10g
赤かまぼこ……………… 20g
銀杏……………………… 35g
花麩…………………………4g
コンソメスープの素…… 1個
水…………………… 4カップ
塩………………………… 少々
ゆでうどん…………… 100g
片栗粉……………… 大さじ2
牛乳………………… 大さじ4
きぬさや………………… 12g

材料／４人分
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【一人分：エネルギー 96㎉　たんぱく質14.7g　脂質1.7g　塩分2.0g】【一人分：エネルギー 108㎉　たんぱく質8.0g　脂質6.0g　塩分1.2g】

太めのみずべこ………… 4尾
水………………………600cc
しょうゆ……………… 40cc
酒……………………… 20cc
絹豆腐…………半丁（300g）
ねぎ……………………… 20g
しめじ…………………… 70g
えのき…………………… 70g
乾燥岩のり…………………2g
一味唐辛子……………… 少々

※�豆腐は大きく切った方がおいし
そうに見える。

材料／４人分材料／４人分
糸こんにゃく………… 140g
中揚げ…………………… 70g
牛肉……………………… 50g
ごぼう…………………… 60g
人参……………………… 25g
木綿豆腐…… 1/2丁（150g）
ねぎ……………………… 25g
しょうゆ…………… 大さじ2
だし汁
　水……………………600cc
　かつお節…………………6g
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材料／４人分 材料／４人分
里芋……………………… 80g
こんにゃく……………… 40g
生椎茸…………………… 40g
厚揚げ…………………… 60g
大根……………………… 40g
ごぼう…………………… 60g
人参……………………… 40g
鶏肉……………………… 70g
水………………………680cc
顆粒コンソメ……… 小さじ2
塩………… 1g（小さじ1/6）
こしょう… 0.5g（小さじ1/6）

【一人分：エネルギー 80㎉　たんぱく質6.4g　脂質2.9g　塩分0.9g】

大豆……………………… 40g
　　大根………………… 80g

㋐　人参………………… 60g　　ごぼう……………… 60g
　　里芋……………… 240g
油揚げ（うす）…… 1/2枚（40g）
ねぎ……………………… 30g
味噌……………………… 30g
だし汁…………………600cc
（水5と1/2カップ+煮干し30g）
一味唐辛子… 少々（好みで）

【一人分：エネルギー 153㎉　たんぱく質8.1g　脂質6.0g　塩分0.9g】
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