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ASUNARO OKIRAKU COOKING
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一人分の栄養価
エネルギー 69kcal
たん白質 2.3g
脂　　質 1.3g
カルシウム 54mg
食物繊維 1.4g
塩　　分 1.0g

〔材料〕…6人分
ジャガイモ ………240g
ニンジン …………60g
タマネギ …………120g
セロリ ……………90g
牛乳 ………………210g
水…………………720�
塩 …………………4.2g
こしょう …………少々
コンソメ …………4.2g
セロリの葉 ………12g

157

ビシソワーズビシソワーズ

◎ひとくちメモ……田中紀代子さん（桜が丘地区）
ビシソワーズとは簡単にいうと、ジャガイモの冷製濃厚スープ

のことで、これを美味しく作るこつは、よく煮込むこと。煮込む
ことにより、ジャガイモとブイヨンが調和して味がまろやかにな
ります。こくのあるスープですが、バターを使用しないのでカロ
リーは低く、ジャガイモに含まれるビタミンCが美白効果を高めて
くれます。

【作り方】
①皮をむいたジャガイモ、ニンジン、タマネ
ギ、セロリは、煮えやすい大きさに切り、
720ccの水で煮る。

②具が柔らかくなったら、煮汁ごとミキサー
にかけ、トロトロのポタージュ状にする。

③全量を鍋に戻し、塩、こしょう、コンソメ
を入れ、沸騰したら牛乳を入れ、ひと煮た
ちさせた後、冷蔵庫で冷やす（温かいまま、
ポタージュスープとしても可）。

④セロリの葉をみじん切りにし、器に盛った
ビシソワーズの上に散らす。

〔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 90kcal
たんぱく質 2.5g
脂　　質 1.5g
カルシウム 72mg
食物繊維 0.4g
塩　　分 0.2g

〔材料〕…2人分
くず粉 ……………30g
低脂肪牛乳………100g
水…………………100g
抹茶…………………2g
ねりゴマ
………大さじ1/3（3g）
湯 …………………20g

A
土佐酢
…大さじ1/3（3g）
だし汁 …………20g
うす口しょうゆ……2g
わさび…………適量

g
わさび…………適量

g

169

抹茶豆腐抹茶豆腐

◎ひとくちメモ……清水眞理子さん（柘榴地区）
材料の抹茶には、カテキン類、ビタミン類、食物繊維、カフェイン、
テアニンなどによる強い抗酸化作用、疲労回復、リラクゼーション、
リフレッシュなど、さまざまな効果が期待できます。わさびには、殺
菌・抗菌作用がありますので、食中毒の未然防止にも役立ちます。

【作り方】

�くず粉と牛乳・水を鍋に入れてよく溶かす。

��を火にかけ、とろみがつけば湯で溶いた

抹茶（粉）、ねりゴマを加える。

��を型に入れて冷やす。

�Ａを作っておく。

��を器に盛り�をかけ、上にわさびを乗せ

る。

〔精華町食生活改善推進員協議会 ｢あすなろ会｣〕

ASUNARO OKIRAKU COOKING
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ASUNARO OKIRAKU COOKINGお汁・スープ
茶わん蒸し
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ASUNARO OKIRAKU COOKING



164

90 ミルクポトフ
～からだの芯からあったかく～

〔作り方〕
� キャベツは芯を取りザク

切りにする。タマネギ、

カブは、くし型に、セロ

リ、ピーマンは２cmの角

切り、ニンジンは１cmの

厚さにイチョウ切りにす

る。

� 厚手の鍋で、火の通りに

くい野菜から順に、サラ

ダ油で炒める。

� �の鍋に、コンソメスー

プを入れあくを取りなが

ら煮る。

� 材料がやわらかくなれば、

ミルク液(水とスキムミル
ク)を加え弱火で煮込む。

� 器に盛り、マスタードを

添える。

一人分の栄養価
エネルギー 140kcal
タンパク質 8.2g
脂　　質 0.6g
カルシウム 247mg
食物繊維 4.8g
塩　　分 1.3g

〔材料〕……６人分
ニンジン ………………150g
タマネギ…………………600g
カブ………………………300g
セロリ……………………120g
キャベツ…………………270g
ピーマン ………………180g
塩 …………………………2g
水（コンソメスープ用） …600cc
水（ミルク液用）…………840g
スキムミルク ………………96g
コンソメ ………………2個(12g)
サラダ油 ………………大さじ3
ローリエ ……………………少々
マスタード …………………12g
塩 ……………………………少々
コショウ ……………………少々

◎ひとくちメモ……森島
もりしま

清子
き よ こ

さん（南）
「野菜は薬」と言われます。たくさんの野菜で低カロリー

です。お腹にもやさしく、あたたまります。

〔精華町食生活改善推進員連絡協議会 ｢あすなろ会｣〕

ASUNARO OKIRAKU COOKINGお汁・スープ
茶わん蒸し



165

106 レタスと
ホタテ貝柱の
スープ

〔作り方〕

① レタスは一口大に切り、セロリは斜め薄切りにする。

土生姜は千切りにし、ホタテは身をほぐしておく。

② 鍋に水を入れて火にかけ、沸騰したら鶏がら顆粒だ

し、土生姜、ホタテ（缶汁ごと）を加える。

ひと煮たちしたら、塩と酒を加えて味を整える。

③ レタスとセロリを加え、ひと煮立ちする。

◎ひとくちメモ……松
まつ

井
い

洋
よう

子
こ

さん（植田）
日ごろ捨ててしまいがちな外葉を活用しましょう。
ホタテのうまみと生姜の風味がよく出た中国風スープです。

〔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 43kcal
タンパク質 5.4g
カルシウム 30g
食物繊維 1.0g
塩　　分 1.4g

〔材料〕…６人分
レタス …………300g
ホタテ貝柱水煮缶
(大1缶) ………145g
セロリ(1本) ……100g
土しょうが ………30g
水 …………………5cc
鶏がら顆粒だし…1.2g
塩(小1/2） ………2.5g
酒(大1 1/2）……22.5g

ASUNARO OKIRAKU COOKING
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一人分の栄養価
エネルギー 87kcal
たん白質 1.9g
脂　　質 2.0g
カルシウム 31mg
塩　　分 0.8g
食物繊維 3.3g

〔材料〕…6人分
人参 ………………120g
かぶ ………………120g
玉ねぎ ……………120g
セロリ ……………120g
トマト ……………120g
赤ピーマン ………120g
かぼちゃ …………240g
オリーブ油……大さじ1
ブイヨン……………1個
水 ………………720cc
塩・コショウ ………3g

144

野菜スープ野菜スープ

◎ひとくちメモ……伊藤篤子さん（乾谷）
蒸し暑い夏に、食べやすい、ビタミン豊富なスープはいかがで

しょうか。オリーブオイルで炒めることにより、脂溶性ビタミンも
しっかり吸収できます。

【作り方】

①すべての野菜を7～8㎜角に切る。

②トマト以外の野菜をオリーブ油で軽く炒め
る。

③②に水とブイヨンを入れてアクを取りなが
ら煮る。

④③が軟らかくなってからトマトを加える。

⑤塩・コショウで味を整える。

〔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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〔材料〕…2人分
カボチャ …………40g
ニンジン …………20g
生しいたけ ………20g
しめじ ……………30g
だし汁……………100g
みそ ………………16g
豆乳………………200g

184

野菜ときのこの
豆乳みそ汁豆乳みそ汁豆乳みそ汁豆乳みそ汁

【作り方】
�カボチャは１cm幅の短冊に切り、ニンジ
ンは３cm長さの拍子切り、しいたけは石
づきを取って千切りにする。しめじも石づ
きを取ってほぐす。
�鍋にだし汁、ニンジンを入れ、ひと煮立ち
したら、きのことかぼちゃを入れ、やわら
かく煮る。
�みそを入れ、豆乳を加えてひと煮立ちさせ
る。

〔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……円山早智子さん（乾谷地区）
野菜ときのこでヘルシーに。豆乳を使うことで、みその量が少なくて
すみ、塩分が控えられます。野菜やきのこをいろいろ変えてみてもお
いしいですよ。

一人分の栄養価
エネルギー 88kcal
たんぱく質 5.9g
脂　　質 2.6g
カルシウム 31mg
食物繊維 2.5g
塩　　分 1.1g

ASUNARO OKIRAKU COOKING




