
レシピ⑧副菜 スナップえんどうと
じゃがいものおかか煮

①スナップえんどうは筋を取り除き、熱湯で少し硬めにゆで、水けをきる。
② じゃがいもは一口大の乱切りにする。鍋にじゃがいもとＡを加えふたをし、
煮立ったら弱火でじゃがいもに火が通るまで煮る。

③ スナップえんどうを加えて、汁けが無くな
るまで煮る。

※水はひたひた程度に加える。

● 材料（２人分）

スナップえんどう……
じゃがいも……………
　削りかつお…………
　水……………………
　みりん………………
　しょうゆ……………

５０ｇ
１００ｇ
２ｇ
適宜（１００ｍｌ）
小さじ１
小さじ１

1人分栄養価

エネルギー

たんぱく質

脂質

炭水化物

食塩相当量

54kcal

2.6g

0.1g

12.7g

0.4g

● 作り方

A

レシピ⑨副菜 とうがんの
冷やしくずあん

① とうがんは皮をむき、種とワタを取り、１人３切れになるように切る。
② 鍋にＡをあわせて①を入れ、ゆっくり煮含め、最後に薄口しょうゆを加え
てさっと煮る。とうがんは取り出して冷ましておく。

③ 枝豆はゆでて、さやから出しておく。
④ ②の煮汁を最初の１／２量まで煮詰め、お
ろししょうがを加えまぜ、水溶きかたくり
粉でとろみをつけ、冷ます。

⑤ 器に冷やしたとうがんと③を盛り、④をか
ける。

● 材料（２人分）

とうがん………………
　だし汁………………
　みりん………………
　酒……………………
　塩……………………
薄口しょうゆ…………
枝豆……………………
しょうが………………
　かたくり粉…………
　水……………………

１２０ｇ
１００ｍｌ
小さじ２／３
小さじ２
０.６ｇ
小さじ１／４
１０ｇ
２ｇ
小さじ１／２
小さじ１

1人分栄養価

エネルギー

たんぱく質

脂質

炭水化物

食塩相当量

30kcal

1.0g

0.4g

5.0g

0.6g

● 作り方

A
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