
小松菜とさばのカレー煮

新発田市100彩食堂 @shibata_100sai

【1人当たりの栄養価】エネルギー:134kcal たんぱく
質:11.9g 脂質:5.6g 塩分:0.9g 野菜量:80g
このレシピの生い立ち

平成30年2月1日号「広報しばた」に掲載されたレシピで
す。

材料
 4人分

小松菜 1束(200g)

にんじん 60g

ごぼう 60g

さば缶（水煮）

1缶(200g)

★カレー粉 小さじ2

★酒 大さじ1

★みりん 大さじ1/2

★しょうゆ 小さじ2

★おろししょうが

小さじ1

コツ・ポイント

寒い朝でもさっと作れる、電子レンジで加熱するだけの簡単

レシピです。さば缶に味がしっかりついているので、調味料が

少なくてもしっかりした味付けでごはんが進む1品です！ご家
庭にある他の野菜でもおいしくできます★

作り方

1 小松菜は洗い、3cm長さに切る

2 にんじんは皮をむき、薄い半月切りにする。ごぼ

うはささがきにする

3 耐熱ボウルに★を合わせ、1と2、さば缶を缶汁ご
と入れさっと全体を混ぜる

4 ふんわりラップをかけ、電子レンジ(600w)で4～5
分程加熱する
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貧血予防！小松菜のナッツ和え

新発田市100彩食堂 @shibata_100sai

【1人当たりの栄養価】　エネルギー:72kcal　塩分:0.9g　
鉄:2.0g　野菜量:85g　
このレシピの生い立ち

平成27年度佐々木地区元気はつらつセミナーで実施した
献立の中の1品です。

材料
 4人分

小松菜 240g

にんじん 100g

カシューナッツ 40g

★しょうゆ 小さじ4

★だし汁 小さじ4

★砂糖 小さじ2

作り方

1 小松菜は沸騰した湯で色よく茹で、冷水にとり、

水気を絞って3㎝の長さに切る

2 にんじんは皮をむき3㎝の長さの細切りにし、茹
で、水気を切る。カシューナッツは袋に入れて細

かく砕く

3 カシューナッツをフライパンで軽く炒る。香ばし

い香りがしてきたら、★の調味料を加え、砂糖が

溶けたら火からおろす

4 小松菜、にんじん、3を和え、器に盛る

 

Administrator
スタンプ

Administrator
スタンプ

Administrator
スタンプ

Administrator
スタンプ

Administrator
スタンプ

Administrator
スタンプ

Administrator
スタンプ

Administrator
スタンプ

Administrator
スタンプ

Administrator
スタンプ

Administrator
スタンプ



 小松菜と春雨の中華スープ

新発田市100彩食堂 @shibata_100sai

【1人当たりの栄養価】
エネルギー:112kcal たんぱく質:6.5g 脂質:4.2g 塩分:1.1g
野菜・きのこ量:約60g

材料
 4人分

豚小間肉 100g

小松菜 100g

にんじん 40g

えのきたけ 1袋

春雨（乾燥） 40g

ごま油 小さじ1

★水 700ml

★鶏ガラスープの素

小さじ2

★しょうゆ 小さじ1/2

★オイスターソース

小さじ2

作り方

1 豚肉は、細切りにする。小松菜は

3cm程度の長さに切る。にんじんは
千切り、えのきは3等分の長さに切
る。

2 鍋にごま油をひいて熱し、豚肉とに

んじんを入れて炒める。

3 豚肉の色が変わったら、小松菜、

えのきを加えて、さっと炒める。

4 野菜がしんなりしたら★を加え

る。ひと煮立ちしたら、半分に切

った春雨を加え、2〜3分煮る。
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 小松菜と炒り卵の酢の物

新発田市100彩食堂 @shibata_100sai

【1人当たりの栄養価】
エネルギー:48kcal たんぱく質:2.8g 脂質:1.8g 塩分:0.7g
野菜量:約70g

材料
 4人分

小松菜 240g

にんじん 40g

卵（Mサイズ） 1個

砂糖（卵用） 小さじ1

★砂糖 大さじ1

★塩 小さじ1/4

★酢 大さじ2

★しょうゆ 小さじ1

白いりごま 小さじ1

作り方

1 小松菜は３cm程度の長さに切
り、にんじんは千切りにする。

柔らかくなるまで茹でる。冷ま

して水気を切る。

2 耐熱容器に卵を割り入れ、卵用

の砂糖を加えて混ぜる。ふんわ

りとラップをかける。

3 2を電子レンジ（600W）で1分
加熱し、一度取り出して混ぜ

る。再び30秒加熱し、ほぐすよ
うに混ぜる。粗熱をとってお

く。

4 ボウルに★を入れて混ぜ、1と3を入れて和える。

5 器に盛り、白いりごまをかける。
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 にんじんのひらひらチーズサ
ラダ

新発田市100彩食堂 @shibata_100sai

【1人当たりの栄養価】
エネルギー:104kcal たんぱく質:2.7g 脂質:7.6g 塩分:0.6g
野菜量:約75g

材料

 4人分

にんじん 300g

粉チーズ 大さじ3

★オリーブオイル　

大さじ2

★酢　 大さじ1

★塩 小さじ1/4

★おろしにんにく 1片

粗びき黒こしょう 適宜

作り方

1 にんじんはピーラーで薄切りに

し、さっと茹でる。

2 ボウルに水気を切った１と粉チ

ーズを入れて、さっと混ぜる。

3 混ぜ合わせた★を加えてよく和え、器に盛って、

粗びき黒こしょうをふる。
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 長ねぎとれんこんのチーズ焼
き

新発田市100彩食堂 @shibata_100sai

【1人当たりの栄養価】
エネルギー:111kcal たんぱく質:5.9g 脂質:4.9g 塩分:0.8g
野菜量:約125g

材料

 4人分

長ねぎ 4本

れんこん 100g

ハーフベーコン 4枚

オリーブオイル

小さじ1

コンソメ（顆粒）

小さじ1

ピザ用チーズ 40g

作り方

1 長ねぎはななめ薄切りにする。

れんこんは薄切りにする。ベー

コンは短冊切りにする。

2 フライパンにオリーブオイルを

ひいて熱し、1を入れてしんなり
するまで炒め、コンソメを加え

る。

3 耐熱容器に移し、ピザ用チーズ

をかけてトースターでチーズに

焼き色がつくまで焼く。
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 長ねぎと鮭の味噌バター炒め

新発田市100彩食堂 @shibata_100sai

【1人当たりの栄養価】
エネルギー:211kcal たんぱく質:13.8g 脂質:12.1g
塩分:0.7g 野菜量:約100g

材料
 4人分

生鮭 4切れ

片栗粉 大さじ2

長ねぎ 4本

サラダ油 小さじ2

★味噌 大さじ1

★酒 大さじ1

★砂糖 小さじ2

有塩バター 10g

作り方

1 生鮭は一口大に切り、片栗粉を

まぶす。長ねぎは3cm程度の長
さに切る。

2 フライパンにサラダ油を熱し、

1を並べて両面に焼き色をつけ
る。蓋をして火が通るまで蒸し

焼きにする。

3 合わせた★、バターを加えて、

全体を混ぜ合わせる。
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 にんじんの青のりガーリック
炒め

新発田市100彩食堂 @shibata_100sai

【1人当たりの栄養価】
エネルギー:69kcal たんぱく質:1.1g 脂質:3.3g 塩分:0.5g
野菜量:約105g

材料

 4人分

にんじん 400g

にんにく 2片

オリーブオイル

大さじ1

★青のり 小さじ2

★塩 小さじ1/4

作り方

1 にんじんは皮をむき、幅1cmの
輪切りにする。にんにくは粗い

みじん切りにする。

2 フライパンにオリーブオイル、

にんにくを入れ、にんじんを並

べて中火にかける。

3 ふたをして、火が通るまで蒸し焼きにする。

4 ★を加え、炒め合わせる。
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