
お汁・スープ

茶わん蒸し
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ASUNARO OKIRAKU COOKINGお汁・スープ
茶わん蒸し
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125 かぼちゃと 
とうもろこし 
のスープ のスープ のスープ 

〔精華町食生活改善推進員協議会 ｢あすなろ会｣〕

◎ひとくちメモ……田
た

中
なか

智
とも

美
み

さん（桜が丘）

昔から冬至にかぼちゃを食すと風邪をひかないといわれています。
目先を変えてスープでいかがですか。
でんぷん質とカルシウムが一度にたくさん摂れます。

【作り方】
①かぼちゃは種とわたを取り除き、皮を
ところどころそいで薄切りにし、玉ね
ぎも薄切り、とうもろこしは包丁で粒
をこそげ取る。
②鍋にバターを入れて火にかけ、溶けた
ら①の野菜を入れて中火で3～4分間
炒める。
③小麦粉を振り軽く炒め、水、小麦粉を振り軽く炒め、水、小麦粉を振り軽く炒め、 固形スープの素を加えて中火で煮る水、固形スープの素を加えて中火で煮る水、
④かぼちゃが柔らかくなったらマッシャーなどで粗くつぶし、
牛乳を少しずつ加えてのばす。
�塩、こしょう少々で味を調える。

〔材料〕…6人分
かぼちゃ ………420g
とうもろこし …1本半
(正味120g･缶詰でもよい)
たまねぎ ………300g
バター………6g(小さじ1.5)
小麦粉 ……12g(大さじ1.5)
水………………600ml
固形スープの素 …10.8g(2個)
牛乳……………300ml
塩 ………………1.2g
こしょう ………少々

一人分の栄養価
エネルギー 153kcal
たんぱく質 4.5g
脂質 3.4g
カルシウム 78㎎
塩分 1g
食物繊維 3.9g

ASUNARO OKIRAKU COOKING
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一人分の栄養価
エネルギー 141kcal
たんぱく質 6.8g
脂　　質 4.0g
カルシウム 192mg
食物繊維 2.1g
塩　　分 1g

〔材料〕…6人分
かぼちゃ …………450g
米 …………………15g
コンソメスープの素

………4.2g
牛乳 ………………600g
スキムミルク ……36g
コーンフレーク ……6g
塩 ……………………3g
こしょう …………少々
パセリ ………………6g

160

かぼちゃの
ポタージュポタージュポタージュ

◎ひとくちメモ……清水朝江さん（山田地区）
かぼちゃは、三大抗酸化ビタミンであるβカロテン、ビタミンC、

ビタミンEが豊富です。特にビタミンEは野菜のなかでもトップク
ラス。３つのビタミンが相乗的に働いて、活性酸素を撃退します。
さらに細胞を若々しく保ち、動脈硬化などの生活習慣病の予防に
有効です。

【作り方】
①かぼちゃは種を取り、大き目の一口大に切
る。

②鍋に①、米、水３カップ、スープの素を入
れ煮立て、煮立ったら弱火にして、かぼちゃ
と米が柔らかくなるまで20～30分煮る。

③②の粗熱をとって、ミキサーにかけ、なめ
らかにする。鍋に戻し、スキムミルクと牛
乳を大さじ３杯残して加え、塩とこしょう
で味を整え、一煮立ちする。

④③を器に盛り、牛乳大さじ３杯を回し入れ、
コーンフレークとパセリを飾る。

〔精華町食生活改善推進員協議会 ｢あすなろ会｣〕

ASUNARO OKIRAKU COOKINGお汁・スープ
茶わん蒸し
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111 小松菜の
にんにく
スープ

〔作り方〕
�干しエビは細かく刻み、ひたひたのぬるま湯に浸して戻し、湯
を切る。（もどし汁は取り置く）
�小松菜は２cmの長さに切り、にんにくは薄切りにする。
�ごま油を熱してにんにくを炒め、香りが立ったら小松菜と干し
エビを加えて炒める。
�水と�の戻し汁を注ぎ入れて２～３分煮、あくを取り除き酒、
塩、こしょうを加える。

◎ひとくちメモ……竹
たけ

島
しま

秀
ひで

子
こ

さん（南稲八妻）

干しエビのうま味とみどりの小松菜たっぷりの簡単スープで
す。
カルシウムなどミネラルが多く取れますので、育ち盛りの子

供からむしろ成人、中高年の人にこそぜひ食卓の一品として活
用されてはいかがでしょうか。

〔精華町食生活改善推進員協議会 ｢あすなろ会｣〕

〔材料〕…６人分
小松菜………………300g
にんにく ……………12g
干し海老 ……………60g
水 ………………６カップ
ごま油 ………………18g
酒 ……………………45g
塩 ………………………6g
こしょう ……………少々

一人分の栄養価
エネルギー 69kcal
タンパク質 5.8g
脂　　質 3.4g
カルシウム 795mg
塩　　分 1.4g

ASUNARO OKIRAKU COOKINGお汁・スープ
茶わん蒸し
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一人分の栄養価
エネルギー 134kcal
蛋白質 10.6g
脂　　質 5.7g
カルシウム 97.2mg
塩　　分 0.6g
食物繊維 1.3g

〔材料〕…6人分
帆立貝柱 …………120g
生しいたけ ………90g
百合根 ……………30g
卵 …………………180g
牛乳 ………………390g
ほうれん草 ………90g
だし汁 ……………150g
酒 …………………7.8g
片栗粉 ……………1.8g
�だし汁 …………150g
みりん …………18g
酒 ………………15g
しょうゆ(薄口) …9g
塩 ………………0.6g

139

椎茸たっぷり
牛乳茶碗蒸し牛乳茶碗蒸し牛乳茶碗蒸し牛乳茶碗蒸し

◎ひとくちメモ……麻賀説子さん（精華台）
帆立貝柱はビタミン、ミネラルが豊富でタウリンの含有量も多く、

生しいたけはビタミンB群が多い食品です。牛乳を使用することでカル
シウムがとれ、ソフトな口あたりになっています。エビなどを加えて
彩りよくアレンジして寒い冬に温まる一品をどうぞ。

【作り方】
①ボウルに卵をとき、牛乳、だし汁、酒を
加えてよく混ぜる。

②帆立貝柱は4等分に切り、椎茸は軸を落
として食べやすい大きさに切り、百合根
とともに器に分け入れる。①の卵液を注
ぎ、蒸気の上がった蒸し器で10分蒸す。

③あんを作る。
鍋に(A)を入れて火にかけ、ひと煮立ち
したら水溶き片栗粉を様子を見ながら加
えて、とろみをつける。

④食べる前に②にほうれん草をのせて、あ
んをかける。

〔精華町食生活改善推進員協議会 ｢あすなろ会｣〕

ASUNARO OKIRAKU COOKINGお汁・スープ
茶わん蒸し
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一人分の栄養価
エネルギー 88kcal
たんぱく質 3.8g
脂　　質 2.7g
カルシウム 78mg
食物繊維 2.0g
塩　　分 1.1g

〔材料〕…2人分
生しいたけ ………50g
玉ネギ ……………70g
ジャガイモ ………60g
パセリ………………2g
バター………………6g
スキムミルク ……12g
コンソメ…………2.4g
塩……………………1g
コショウ…………少々
水 ………………400ml

178

しいたけの
スープスープ

◎ひとくちメモ……松井洋子さん（植田地区）
具材料をミキサーにかけるので、しいたけ嫌いの子どもにも食べて

もらえる、なめらかなスープです。しいたけは低カロリーでミネラル、
食物繊維が豊富で、特に生活習慣病や便秘などの方にお勧めです。

【作り方】
�しいたけは石づきをとり、軸ごと薄切りに
する。玉ネギ、ジャガイモも皮をむいて薄
切りにする。
�スキムミルクは少量の水で溶いておく。
�鍋にバターを溶かし、�を弱火で軽く炒め、
水、コンソメ、溶かしたスキムミルクを加
え、やわらかくなるまで煮る。
��を少し冷ましてからミキサーにかけ、
塩・コショウで味を整える。鍋に戻し温め
て、器に盛り、パセリのみじん切りを散ら
す。

〔精華町食生活改善推進員協議会 ｢あすなろ会｣〕

ASUNARO OKIRAKU COOKING




