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◆ れんこんハンバーグ 

材料 （４人分） ［作り方］ 

① れんこんは袋に入れ、ラップの芯で粗

く砕く。 

② ボウルに①とひき肉、卵、調味料を入

れてよく混ぜる。 

③ ②を円盤形に丸め、油を熱したフライ

パンで両面をこんがりと焼く。器に盛

り、好みでおろし大根とポン酢しょう

ゆ、野菜を添える。 

 

 

 

 

 

 

 

◆ 具だくさん味噌汁 

材料 （４人分） ［作り方］ 

① 大根､にんじん、さつまいもはいちょ

う切りにする。ごぼうはささがきにし、

水にさらしておく。  

② ブロッコリーは小房に分け、硬めに茹

でておく。 

③ こんにゃくは３㎝長さのたんざく切

りにし、熱湯でゆでる。油揚げは熱湯

をかけて油抜きをし、短冊切りにする。 

④ 青ねぎは小口切りにする。 

⑤ 鍋にだし汁を入れ、①と③を加えて煮

る。 

⑥ 材料がやわらかくなるまで煮て、みそ

を溶き入れる。最後に②を加え火を止

める。 

 

合いびき肉 ２００ｇ 

れんこん ２００ｇ 

卵 １個 

しょうゆ 大さじ１ 

塩、こしょう 各 少々 

サラダ油 大さじ１ 

ポン酢しょうゆ 適量 

おろし大根 適宜 

貝割れ菜 適宜 

ミニトマト 適宜 

大根 ８０ｇ 

にんじん ４０ｇ 

ブロッコリー ４０ｇ 

ごぼう ８０ｇ 

こんにゃく ４０ｇ 

油あげ ２０ｇ 

青ねぎ ８ｇ 

さつまいも １５０ｇ 

だし汁 ２８０ｇ 

みそ ２７ｇ 



 

 

 

 

 

◆ 小松菜とさつま揚げの煮物 

材料 （４人分） ［作り方］ 

① 小松菜は長さ４㎝のざく切りにする。 

さつま揚げは１枚を４等分のそぎ切り

にする。 

② 鍋にＡを入れて中火にかけ、煮立った

ら､さつま揚げを加えて１～２分煮る。 

小松菜を加えて混ぜ、全体がしんなり

したら火を止める。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◆ フルーツヨーグルト 

材料 （４人分） ［作り方］ 

① いちごは半分に切る。 

② キウイは皮をむき、いちょう切りにす

る。 

③ ヨーグルトに①②を加え、混ぜ合わせ

る。 

④ 器に盛り分け、ジャムをかけ、ミント

を飾る。 

 

無糖ヨーグルト ３２０ｇ 

いちご ４個 

キウイ １個 

ブルーベリージャム ２８ｇ 

ミントの葉  

小松菜 １把 

さつま揚げ 4 ４枚 

 

だし汁 ２カップ 

しょうゆ 大さじ２ 

酒 大さじ２ 

みりん 大さじ２ 

 

Ａ 


