
 

石狩汁 

材料（４人分） 

生鮭・・・・・・・・・・・・・２００ｇ（２切れ） 

 大根・・・・・・・・・・・・・１５０ｇ 

 人参・・・・・・・・・・・・・９０ｇ 

 ごぼう・・・・・・・・・・・・４０ｇ 

 干ししいたけ・・・・・・・・・４枚 

 薄揚げ・・・・・・・・・・・・４０ｇ 

干し椎茸のもどし汁＋水・・・・８００ｃｃ 

 みそ・・・・・・・・・・・・・大さじ４ 

 小松菜・・・・・・・・・・・・４０ｇ 

 七味・・・・・・・・・・・・・適宜 

作り方 

① 鮭は一口大に切って、湯を回しかけ臭みをとる。 

② 干ししいたけは水で戻し、一口大に切る・ 

③ 薄揚げは油抜きし、短冊に切る。 

④ 野菜は一口大に切る。 

⑤ 鍋に干し椎茸のもどし汁と水を入れ野菜を煮る。 

⑥ 野菜が煮えたら鮭と小松菜を入れてみそを溶き入れる。 

⑦ 器に盛り、好みで七味をふる。 

 

冬野菜のゴマ酢和え 

材料（４人分） 

 白菜・・・・・・・・・・・・４００ｇ（４枚） 

 ブロッコリー・・・・・・・・１２０ｇ 

 人参・・・・・・・・・・・・４０ｇ 

   ごま油・・・・・・・・・小さじ２ 

A すりごま・・・・・・・・１０ｇ 

   甘酢・・・・・・・・・・６０ｍｌ 

作り方 

① 白菜とブロッコリーは食べやすい大きさに切る 

② 白菜とブロッコリーは茹でる。 

③ A を合わせて①、②を和える。 

 

 

 

 

 

 

《甘酢の作り方》 

酢：砂糖：塩＝10：4：1 

（１Ｌ：400ｇ：100ｇ） 

（500ml：200g：50g） 

鍋に酢、砂糖、塩を入れて煮とかす。 

 

マグネシウム 

カルシウム 

マグネシウム 

カルシウム 

カルシウム 

ビタミンＤ 

ビタミンＤ 



 

切干大根の玉子焼き 

材料（４人分） 

切干大根 ・・・・・・・・・２0g 

葉ねぎ ・・・・・・・・・・２0g 

卵 ・・・・・・・・・・・・４個 

スキムミルク ・・・・・・・２４g（大さじ４） 

豚肉 ・・・・・・・・・・・６０g 

酒 ・・・・・・・・・・・・大さじ１ 

しょうゆ ・・・・・・・・・小さじ１ 

塩 ・・・・・・・・・・・・小さじ２/5（２ｇ） 

サラダ油 ・・・・・・・・・大さじ１ 

作り方 

① 切干大根は水でもどし、水気を絞って１ｃｍ幅に切る。豚肉は細かく切る。 

葉ねぎは小口切りにする。 

② フライパンに小さじ１のサラダ油を熱し、①の切干大根と、豚肉を入れ炒め、しょうゆと塩で調

味し冷ましておく。 

③ ボウルに卵を割りほぐし、葉ねぎ、スキムミルクと酒を加えてよく混ぜ、②も加えて混ぜる。 

④ フライパンに油を熱し、③を流しいれ、両面をカリッと焼く。 

⑤ 食べやすい大きさに切って、器に盛りつける。 

 

 

カルシウム 

カルシウム 

カルシウム 


