
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【麦ごはん】材料（１人分） 

 

・米    ６０ｇ 

・押し麦  ５ｇ 

・水    ７５㏄ 

 

（１）米を研ぎ、押し麦を入れ、分量の水で炊く。 

（水は米の１．２倍量が目安） 

 

 

【ピーマンの和え物】材料（１人分） 

 

・ピーマン（緑）    中１個 

・パプリカ（黄）    中１/２個 

・ミニトマト      １個 

・ツナ缶（まぐろ油漬け）１/５缶 

・白ごま        小さじ１/２ 

 

（１）ピーマン・パプリカは千切りし、沸騰したお

湯でさっとゆで水気をきる。 

（２）ボールにツナ缶と（１）を入れ、混ぜ合わせ

る。 

（３）（２）を器に盛り、４等分にくし切りにしたミ

ニトマトを乗せ、ごまを指でねじりながらふりかけ

て完成。 

 

※ごまを指でねじりながら振りかけることで、ごま

の風味がでておいしくいただけます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【ミネストローネ風鶏煮込み】材料（１人分） 

 

・鶏モモ肉      ６０ｇ 

・ベーコン（厚切り） １７．５g 

・なす        中１/３本 

・たまねぎ      小１/６個 

・ズッキーニ     １/８本 

・ミニトマト     ２個 

・ごぼう       小１/５本 

・パプリカ（黄）   中１/６個 

・大根        幅０．５cm 

・セロリ       大１/１０本 

・人参        小１/４本 

・オリーブオイル   小さじ１/２ 

・固形ブイヨン    １/２個 

・水         ２００㏄ 

・こしょう      適量 

・パセリ       適量 

 

（１）パセリ以外の野菜は全て 1ｃｍの角切りにす

る。 

（２）パセリはみじん切りにする。 

（３）鶏肉は一口大、ベーコンは幅 1ｃｍに切る。 

（４）熱した鍋にオリーブオイルを入れ、（３）の材

料に火が通るまで炒める。 

（５）パセリ以外の野菜を入れ軽く炒め、固形ブイ

ヨンと水を入れアクを取りながら中火で１０分煮込

む。 

（６）こしょうで味を整え、皿に盛り、パセリを散

らし完成。 

 



 

 

【かぼちゃプリン】材料（１人分） 

 

・かぼちゃ   ４０ｇ 

・砂糖     大さじ２/３ 

・卵      Ｍ１/２個 

・牛乳     ４０㏄ 

・枝豆（冷凍） ４粒 

 

カラメルソース 

・砂糖     大さじ１ 

・水      大さじ１・１/２ 

 

（１）かぼちゃは皮をむき小さめに切る。ラップを

して電子レンジで５分（５００ｗ）加熱する。 

（２）オーブンを１７０℃で予熱し、別で湯を沸か

す。（天板にいれる用） 

（３）かぼちゃを裏ごして、ボールに砂糖・卵・牛

乳を入れ混ぜ合わせる。 

（４）（３）を耐熱容器に入れ、天板に乗せる。天板

の半分までお湯を引き、１７０℃のオーブンで３０

分加熱する。 

（５）鍋にカラメルソースの材料を入れ、色が変わ

るまで加熱し、出来上がったプリンにかける。 

（６）彩りとして枝豆をお花のようにのせ、完成 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

栄養成分（１人あたり） 

エネルギー  ６５０ｋｃａｌ 

タンパク質  ２５．４ｇ 

脂質     ２７．６ｇ 

炭水化物量  ７３．８ｇ 

食塩相当量  １．９ｇ 

野菜摂取量  ２８５ｇ 

 

 


