
野菜のおかず
（その他いろいろ）
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一人分の栄養価
エネルギー 121kcal
たん白質 4.6g
脂　　質 1.4g
カルシウム 245mg
塩　　分 0.5g
食物繊維 4.3g

〔材料〕…6人分
えび芋 ……………480g
れんこん …………120g
なす ………………240g
干しエビ …………18g
大葉…………………6枚
万願寺とうがらし 120g
ニンジン …………30g
白みそ ……………42g
みりん ……………30g
オリーブ油 …………6g

148

えび芋茶巾えび芋茶巾
ちゃきん

◎ひとくちメモ……田邊育子さん（光台地区）
精華町の地産野菜を使ったお料理です。カルシウム量が多く、塩分量が少ない
メニューで、ナトリウム排泄促進作用があるカリウム量も多いため、育ち盛りの
子どもさんだけでなく、妊婦の方や、骨粗しょう症の予防にもお勧めの一品です。

【作り方】
①干しエビは、ぬるま湯につけて戻す。
②えび芋は皮をむいて湯がき、つぶす。れん
こんは生のまますりおろし、軽く手で絞り
水気を取る。それを混ぜて、団子を12個作
る。

③なすは粗みじん切りにして、干しエビも細
かく切る。

④テフロン加工の鍋で、なすと干しエビを炒
め、エビの戻し汁15gとみりんで溶いた白
みそを入れ、水気がなくなるまで煮る。

⑤ラップの上で②の団子を広げ、④のなすあ
んを包む。上の方を少し見せるようにして、
茶巾に絞る。それを蒸し器に入れて、15分
蒸す。

⑥万願寺とうがらしとニンジンは、5㎜の拍子
切りにし、オリーブ油で炒める。

⑦大葉を敷いた上に茶巾蒸しを乗せ、万願寺
とうがらしとニンジンを添える。

〔精華町食生活改善推進員協議会 ｢あすなろ会｣〕

ASUNARO OKIRAKU COOKING野菜のおかず
その他いろいろ
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〔精華町食生活改善推進員協議会 ｢あすなろ会｣〕

一人分の栄養価
エネルギー 233kcal
たんぱく質 10.2g
脂　　質 10.4g
カルシウム 241mg
塩　　分 0.6g
食物繊維 2.7g

〔材料〕…6人分
じゃがいも ………600g
玉ねぎ ……………300g
トマト ……………300g
ピーマン …………30g
チェダーチーズ …180g
ケチャップ ………適量
塩 …………………少々
こしょう …………少々

【作り方】
①じゃがいもは皮をむき1cmの輪切り
にする。

②玉ねぎはたて薄切りにし、トマト・
ピーマンは薄い輪切りにする。

③お皿にじゃがいもを並べ、塩・こし
ょうを振り、その上に玉ねぎを並べ
レンジ強で3～5分かける。

④お皿を取り出し、トマト・ピーマン・
チーズをのせ、オーブンで5分焼く。

⑤できあがったら6等分にし、器に盛り、
ケチャプをかける。

135

ジャガイモのピザ風

◎ひとくちメモ……久保公子さん（南稲八妻）
じゃがいもの主成分はでんぷんですが、ビタミンB1・Cやカリウム

も多く、カリウムは体に貯まったナトリウムの排泄を促して、血圧の
上昇を防ぎます。チーズでカルシウムもしっかりとれます。身近にあ
る食材で作れる一品です。

ASUNARO OKIRAKU COOKING
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112 五　目
ひじき

◎ひとくちメモ……村
むら

井
い

富
とみ

子
こ

さん（光台八丁目）

「おふくろの味」としてぜひ食卓へ、お弁当の一品にもなります。
ひじきはカルシウムを多く含んでいて、牛乳が苦手な人にもいい
ですよ。

〔精華町食生活改善推進員協議会 ｢あすなろ会｣〕

〔材料〕…６人分
ひじき乾 ……………33g
大豆（水煮缶詰）……大豆（水煮缶詰）……大豆 140g
人参 …………………60g
ごぼう ………………60g
油揚げ ………………１枚
しょうゆ（大しょうゆ（大しょうゆ 3）………54g
みりん（大みりん（大みりん 2）…………36g
酒（大酒（大酒 2）………………30g
砂糖（三温糖大砂糖（三温糖大砂糖 1）……10g
サラダ油（小サラダ油（小サラダ油 2）…………8g

一人分の栄養価
エネルギー 110.7kcal
タンパク質 5.1g
脂　　質 4.4g
カルシウム 120.4mg
食物繊維 4.9g
塩　　分 1.4g

【作り方】
�熱湯をかけて油抜きをした油揚げと、人参を
千切りにし、ごぼうをささがきにします。
�鍋にサラダ油を入れて熱し、水で戻したひじ
き、大豆に�を加えてよく炒めます。
�しょうゆ、みりん、酒、砂糖を加え火を少し
弱めて汁気がなくなるまで炒め煮します。

ASUNARO OKIRAKU COOKING野菜のおかず
その他いろいろ
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〔作り方〕
①　干しシイタケはぬるま湯につけて戻した後、
石づきを取ってせん切りにする。桜エビも水
で戻す。戻し汁は取っておく。

②　ニンジンと三つ葉は３bの長さにせん切りに
する。ユズも皮の部分をせん切りにする。

③　ダイコンは２bの輪切りにし、皮を厚めにむ
いて面取りをする。

④　なべにコンブを敷いてダイコンを並べ、かぶ
るぐらいの水を入れて強火にかける。沸騰し
たら弱火にして、柔らかくなるまで煮る。

⑤　五色あんを作るため、なべにサラダ油を熱し、
水気を切った干しシイタケ、ニンジンをいた
めてから、シイタケと桜エビの戻し汁（150'）
とだし汁を加えて煮立てる。しょうゆ、みりん
で味を整え、混ぜながら水溶きかたくり粉を
加えてとろみをつける。

⑥　器に④のダイコンを盛り、五色あんをかけて、
三つ葉を飾り、ユズを散らす。

〔精華町食生活改善推進員連絡協議会「あすなろ会」〕

◎ひとくちメモーーーーーー久保美榮子さん（南稲）
ダイコンはコンブだしでゆっくり煮ると、おい

しくできます。
五色あんの桜エビにはカルシウムが多く含まれ

ているので、骨を丈夫にするために、子どもから
お年寄りの方まで食べてほしい一品です。

〔材料〕……６人分
ダイコン　　　900ｇ
干しシイタケ　 12ｇ
桜エビ　　　　 24ｇ
ニンジン　　　 78ｇ
三つ葉　　　　 50ｇ
ユズ　　　　　 10ｇ
コンブ　　　　 24ｇ
薄口しょうゆ 大さじ⁄DQ⁄DQ⁄D みりん　　　大さじ⁄DQ⁄DQ⁄D
かたくり粉 小さじ ２ だし汁　　 150'

一人分の栄養価一人分の栄養価
エネルギー　 51kcal
たんぱく質　　 3.3ｇ
脂　　　質　　 0.3ｇ
カルシウム　　　 97m
食 物 繊 維　　　 3.1ｇ
塩　　　分　　　 1.1ｇ

56

ダイコンの五色あんかけ
～カルシウムたっぷり～

ASUNARO OKIRAKU COOKING




