
 エビとブロッコリーのフリッター

新発田市100彩食堂 @shibata_100sai

【1人分あたりの栄養価】
エネルギー:234kcal たんぱく質:9.6g 脂質:12.7g 塩分:0.6g 野菜
量:約50g　※吸油率15％で栄養価計算しています。

材料
 4人分

ブロッコリー 200g

冷凍むきエビ 120g

揚げ油 適量

【むきエビの下処理用】

塩 小さじ1/2

片栗粉 大さじ1

【衣】

炭酸水 100ml

薄力粉 60g

片栗粉 40g

塩 小さじ1/4

作り方

1 ブロッコリーは小房に分ける。

2 むきエビの下処理をする。

3 ボウルにむきエビを入れ、【下

処理用】の塩と片栗粉を順に入

れてその都度よく揉みこむ。水

洗いし、ペーパーで水気をと

る。

4 ボウルに【衣】の材料を入れ、

軽く混ぜる。

5 4にブロッコリーをいれて衣を
からめ、170℃～180℃に熱し
た揚げ油に入れ、1～2分カリッ
とするまで揚げて油を切る。

6 同様にエビも2分ほど揚げる。
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 ブロッコリーのヨーグルトサラ
ダ

新発田市100彩食堂 @shibata_100sai

平成25年度旬の野菜レシピのメニューを改良しました。
【1人分あたりの栄養価】
エネルギー:120kcal たんぱく質:6.1g 脂質:8.3g 塩分:0.6g 野
菜量:約70g

材料
 4人分

ブロッコリー 200g

にんじん 40g

コーン缶 40g

ハム 4枚

★プレーンヨーグルト

大さじ4

★マヨネーズ 大さじ2

★砂糖 小さじ1

★しょうゆ 小さじ1

★すりごま 小さじ4

作り方

1 ブロッコリーは小房に分

け、にんじんは千切りにす

る。どちらも茹でて流水で

冷まし、水気を切ってお

く。

2 コーン缶は水気を切る。ハ

ムは細切りにする。

3 ★の調味料をボウルに合わ

せ、1，2を入れて和え
る。
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 ブロッコリーとじゃがいものカ
レー炒め

新発田市100彩食堂 @shibata_100sai

平成27年度旬の野菜レシピのメニューを改良しました。
【1人分あたりの栄養価】
エネルギー:83kcal たんぱく質:4.3g 脂質:2.4g 塩分:0.7g 野
菜量:約75g

材料
 4人分

ブロッコリー 200g

じゃがいも 200g

玉ねぎ 80g

バター（有塩） 10g

★酒 大さじ1

★しょうゆ 大さじ1

★カレー粉 小さじ1／2

★こしょう 少々

作り方

1 ブロッコリーは小房に分

け、さっと茹でる。じゃが

いもは約5mm厚さのいち
ょう切りにして水にさら

す。玉ねぎは薄切りにす

る。

2 フライパンにバターを熱

し、じゃがいもと玉ねぎを

入れ、炒める。じゃがいも

が透き通ってきたらブロッ

コリーを入れ、炒める。

3 ★を加え、水分がなくなる

まで炒める。
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 ブロッコリーとかぼちゃのスー
プ

新発田市100彩食堂 @shibata_100sai

令和5年度親子料理教室 親子らくらく食育セミナーで実施
したメニューです。

【1人あたりの栄養価】
エネルギー: 44kcal たんぱく質:2.3g脂質:0.4g カルシウ
ム:19mg 食物繊維:2.7g 塩分:0.6g 野菜量:約72g

材料
 4人分

ブロッコリー 100g

かぼちゃ 100g

玉ねぎ 1/4個

コーン缶 40g

水 600ml

顆粒コンソメ 小さじ2

粗挽きこしょう、乾燥パセリ

適宜

作り方

1 ブロッコリーは小房に分ける。かぼちゃは食べ

やすい大きさに切る。玉ねぎは薄切りにする。

コーン缶は水気を切っておく。

2 鍋に分量の水と顆粒コンソメ、ブロッコリー、

かぼちゃ、玉ねぎを入れて、ふたをして火にか

ける。

3 野菜に火が通ったら、コーン缶を加える。パセ

リや粗挽きこしょうをお好みでふる。
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 かぶとサーモンのサラダ

新発田市100彩食堂 @shibata_100sai

平成27年度旬の野菜レシピのメニューを改良しました。
【1人分あたりの栄養価】
エネルギー:57kcal たんぱく質:3.2g 脂質:3.7g 塩分:0.8g 野
菜量:約55g

材料
 4人分

かぶ 中２個

レモン 1/2個

かいわれ大根 20g

スモークサーモン 40g

★オリーブ油 大さじ1

★レモン汁 大さじ1

★塩 小さじ1/4

★粗挽きこしょう 少々

作り方

1 レモンは皮付きのままよく洗い、かぶは皮をむ

く。どちらも薄いいちょう切りにする。

2 かいわれ大根は2等分す
る。スモークサーモンは小

さめに切る。

3 ★をボウルに入れてよく混

ぜ合わせ、1、2を加えて
和える。
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 ぽりぽりごぼう漬け

新発田市100彩食堂 @shibata_100sai

平成29年度旬の野菜レシピのメニューを改良しました。
【1人分あたりの栄養価】
エネルギー:50kcal たんぱく質:1.9g 脂質:1.1g 塩分:0.8g 野菜量:約
65g

材料
 4人分

ごぼう 中1本

きゅうり 1本

赤唐辛子（乾燥） 1本

★かつお節 1袋（2.5g）

★ポン酢しょうゆ 大さじ3

★砂糖 小さじ2

★水 1/2カップ

★ごま油 小さじ1

作り方

1 ごぼうは、皮を包丁の背でこそげ

取り、5cm程度の長さに切り、4等
分する。分量外の水に10〜15分つ
けておく。

2 きゅうりもごぼうと同じ大きさに

切る。赤唐辛子は小口切りにす

る。

3 1を耐熱皿にのせ、ふんわりとラッ
プをかけて電子レンジ（600W）で
1分半加熱する。

4 小鍋に★と赤唐辛子を入れ、煮立

てる。

5 耐熱の保存容器にごぼう、きゅう

り、4を加え、粗熱が取れるまでお
く。
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 豚肉とごぼうのつくね焼き

新発田市100彩食堂 @shibata_100sai

平成28年度旬のヘルシークッキングで実施したメニューです。
【1人分あたりの栄養価】
エネルギー:210kcal たんぱく質:14.9g 脂質:13.3g 塩分:1.0g 野菜量:
約75g

材料
 4人分

★豚ひき肉 250g

★絹ごし豆腐 100g

★ごぼう 中1/2本

★生姜 小2かけ

★卵 1個

★片栗粉 大さじ1/2

★しょうゆ 小さじ1

大葉 4枚

白ごま 小さじ1

【タレ】

酒 大さじ1

砂糖 大さじ1/2

みりん 小さじ1

しょうゆ 大さじ1

片栗粉 小さじ1

水 大さじ2

作り方

1 豆腐をキッチンペーパーで包み、水気を切る。

2 ごぼうは薄い半月切りにし、水にさらす。生姜は、すり

おろす。大葉はよく洗い水気をきっておく。

3 オーブンを220℃に余熱し、鉄板にクッキングシートを
しいておく。

4 ★を混ぜ合わせ、8等分にし、小判型に成形する。3の鉄
板に並べ15分程焼く。

5 小鍋にタレの調味料を入れ、軽く煮立てる。

6 皿に大葉をしき、4のつくねを盛り付け、タレをかけ
る。最後に白ごまをふりかける。
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 かぶとサバ缶のレンジ煮

新発田市100彩食堂 @shibata_100sai

平成27年度旬の野菜レシピのメニューを改良しました。
【1人分あたりの栄養価】
エネルギー:102kcal たんぱく質:10.5g 脂質:4.9g 塩分:1.1g
野菜量:約98g

材料
 4人分

かぶ 大2個

かぶの葉 40g

にんじん 40g

生姜 10g

さば水煮缶 1缶（180g）

★しょうゆ 大さじ1

★酒 大さじ1

作り方

1 かぶは皮付きのまま小さめ

の乱切りにする。葉は2cm
の長さに切る。にんじんは

薄いいちょう切り、生姜は

みじん切りにする。

2 耐熱ボウルまたは深めの耐

熱皿に1と★、さばの水煮
缶を汁ごとほぐしながら入

れる。

3 ふんわりとラップをかけ、

電子レンジ（600W)で6〜8
分程加熱する。
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