
【作り方】 

① 豚肉に片栗粉をまぶす。鍋にたっぷ

りの湯を沸かし、肉を１枚ずつ広げ

て入れる。火が通ったらザルに上

げ、粗熱が取れたら食べやすい大き

さに切る。 

② キャベツはざく切り、かぼちゃ・さ

やいんげんは食べやすい大きさに

切る。野菜を蒸すまたは電子レンジ

で加熱する。 

③ 【合わせ調味料 A】を小鍋に入れて

火にかけ、弱火で練る。粗熱がとれ

たら【合わせ調味料 B】を加えて混

ぜる。 

④ ①と②を器に盛り、食べる直前に③

をかける。 
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＊米は普通に炊く 

【材料（２人分）】 

豚薄切り肉………１４０ｇ 

片栗粉……大さじ１(９ｇ) 

かぼちゃ……………８０ｇ 

キャベツ…………１００ｇ 

さやいんげん………２０ｇ 

【合わせ調味料 A】 

みそ……小さじ２(１２ｇ) 

砂糖……小さじ２(６ｇ) 

酒………小さじ２(１０ｇ) 

かつおだし汁 

…大さじ１(１５ｇ) 

【合わせ調味料 B】 

酢………小さじ２(１０ｇ) 

練り辛し……………３ｇ 

【2～3 人分の材料】 

無洗米……………１合 

盛り付け量：1人１３０ｇ 
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【１人分の総量】 

エネルギー： ５１７kcal 

たんぱく質： ２７.７ｇ 

脂   質：  ９.７ｇ 

カルシウム： １０３mg 

鉄   分：  ２.６mg 

塩   分：  ２.２ｇ 

【作り方】 

① 大根はおろして、水気をきる。 

② なめこと三つ葉は熱湯でさっと茹

で、水気をきる。三つ葉は３cm 長

さに切る。 

③ ①と調味料を合わせ、②を和える。 

鎌ケ谷市 

【作り方】 

① 豆腐はさいの目切りにする。しめじ

は軸を取ってほぐす。オクラは分量

外の塩で板ずりし、小口切りにす

る。 

② かつおだし汁を熱し、しめじを入れ

てひと煮立ちさせる。 

③ ②に①の豆腐、オクラを入れ、調味

料で味を調える。 

④ 水溶き片栗粉でとろみをつけ、割り

ほぐした卵を流し入れる。 

⑤ ④にごま油をたらし、器に盛る。 

【材料（２人分）】 

大根……………１２０ｇ 

なめこ……………２０ｇ 

三つ葉……………１０ｇ 

酢………小さじ２(１０ｇ) 

塩……………………少々 

かつおだし汁 

…小さじ２(１０ｇ) 

【材料（２人分）】 

絹ごし豆腐………６０ｇ 

卵……………１個(５０ｇ) 

オクラ……………２０ｇ 

しめじ……………２０ｇ 

かつおだし汁…２８０ｇ 

しょうゆ…小さじ１(６ｇ) 

塩……………………１ｇ 

片栗粉……小さじ２(６ｇ) 

ごま油………………２ｇ 


