
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１．ご飯 １７０ｇ（白米７５ｇ） 

エネルギー２５７kcal たんぱく質４.０ｇ 脂質０.６ｇ カルシウム４ｍｇ 塩分０.０ｇ 

 

 

２．鶏の唐揚げ 

材  料 分量(１人分) 作 り 方 

鶏もも肉 

醤油 

Ａ 酒 

生姜（汁） 

片栗粉 

揚げ油 

 

(付け合わせ) 

キャベツ 

人参 

きゅうり 

  塩 

  酢 

Ｂ 砂糖 

ごま油 

白ごま 

トマト 

   ８０ｇ 

 小さじ２/３ 

 小さじ２/３ 

    ２ｇ 

 大さじ１ 

   適量 

 

  

   ４０ｇ 

    ３ｇ 

    ５ｇ 

   ０.４ｇ 

 小さじ１ 

 小さじ１/２ 

 小さじ１/４ 

 小さじ１/４ 

   ２０ｇ 

① 付け合わせのキャベツは 3㎝角切り。人参は 3㎝長さのせん

切り。きゅうりは半月切り。キャベツ、人参、きゅうりをＢ

の調味料で軽くもみ混ぜて冷蔵庫に入れて置く。トマトはく

し形切り。 

② 鶏もも肉は 1人分２個に切り分けＡの調味料に漬けておく。 

③ ②の鶏肉の汁気を軽く切り、片栗粉をまぶし１７０℃の揚げ

油できつね色になるまで５～６分揚げる。（油に入れて１分

間はさわらない） 

④ 皿に唐揚げと野菜を盛り合わせる。 

 

 

                

                                                   

エネルギー２６９kcal たんぱく質１４.５ｇ 脂質１７.１ｇ カルシウム３６ｍｇ 塩分１.０ｇ 

※塩分は漬け汁の吸塩率７０％として計算 

ふれあい広場 １１月レシピ 

https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1519023723/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly9pbGx1c3QtaW10LmpwL2FyY2hpdmVzLzAwOTI0Ni5zbXBsLnBuZw--/RS=%5eADBjt8Wr6udL5qnyhSjIbnQcuCHTM4-;_ylt=A2RivcnqJIlajEIA3QyU3uV7


３．大根煮物 

材  料 分量(1人分) 作 り 方 

大根 

人参 

角コン 

竹輪 

干し椎茸 

いんげん（冷） 

サラダ油 

だし汁 

酒 

砂糖 

醤油 

みりん 

   ７０ｇ 

   ３０ｇ 

   ２０ｇ 

   １５ｇ 

   １.５ｇ 

   １０ｇ 

 小さじ１/4 

   ４０ｍｌ 

 小さじ１/２ 

 小さじ１/２ 

 小さじ２/３ 

 小さじ１/３ 

① 大根と人参は大きめの乱切り。角コンはスプーンで一口大に

ちぎる。竹輪は乱切り。干し椎茸は水戻ししてそぎ切り。い

んげんは３㎝長さに切る。 

② 鍋にサラダ油を熱し大根、人参、角コン、干し椎茸を炒め、

油が回ったらだし汁を加える。沸騰したら竹輪、酒、砂糖、

醤油を加えて弱めの中火でゆっくり煮る。 

③ 軟らかくなったらみりんを回し入れ、いんげんを加えて煮あ

げる。 

エネルギー７２kcal たんぱく質２.８ｇ 脂質１.３ｇ カルシウム４４ｍｇ 塩分１.０ｇ 

 

 

４．味噌汁 

材  料 分量(１人分) 作 り 方 

豆腐 

カットわかめ 

三つ葉 

油揚げ 

だし汁 

味噌 

   ３０ｇ 

   ０.３ｇ 

    ３ｇ 

    ２ｇ 

  １６０ml 

小さじ１.５ 

① 豆腐は１㎝さいの目切り。三つ葉は 2㎝長さに切る。油揚げ

は短冊切り。 

② だし汁を沸かし豆腐、油揚げを入れ再び沸いてきたらカット

わかめを加え、味噌を溶き入れる。 

③ お椀に盛り付ける前に三つ葉を加えてひと混ぜする。 

エネルギー４２kcal たんぱく質３.２ｇ 脂質２.２ｇ カルシウム４５ｍｇ 塩分１.２ｇ 

 

 

 

５．柿のヨーグルトかけ 

材  料 分量(１人分) 作 り 方 

柿 

ヨーグルト 

はちみつ 

   ８０ｇ 

   ４０ｇ 

    ５ｇ 

① 柿は皮をむき一口大に切る。 

② 器に柿を盛りヨーグルトをかけはちみつを回しかける。 

 

エネルギー８９kcal たんぱく質１.６ｇ 脂質１.２ｇ カルシウム５５ｍｇ 塩分０.０ｇ 

※栄養価は 1人分（日本食品成分表八訂で計算） 


