
 
 

 

 

 

 

      

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【ざいりょう】１人分 

  ほうれん草 １５ｇ  にんじん ５ｇ    

  しょうゆ 0.5ｇ 

 

【つくりかた】    

① ほうれん草はゆでて、水で冷やし５mm 程度のみじん切りに

しておく。 

② にんじんは輪切りにしてから７～８mm のせん切りに、軟らか

く煮えたらほうれん草を入れて、しょうゆで味を調える。 

   

 

【ざいりょう】１人分 

  さんますりみ １０ｇ  しょうが汁 少々  みそ １ｇ   

片栗粉 １ｇ  溶き卵 １ｇ  豆腐 ２０ｇ 

にんじん ５ｇ  だいこん １０ｇ  長ねぎ ５ｇ   

しょうゆ ３ｇ  

   

【つくりかた】 

① ボールにさんますりみ、しょうが汁、みそ、片栗粉、溶き卵

を入れてよく混ぜる。 

② 鍋に水を入れて火にかけ、短冊切りにしたにんじん、、だい

こんを入れる。 

③ 野菜が軟らかくなってきたら、鍋に①をスプーンで落とし入

れ、さんまが煮えたら、さいの目に切った豆腐と小口切りに

した長ねぎを入れる。 

④ 豆腐が煮えたらしょうゆを入れ、味を整える。 

 

 

にんじんは輪切りにスライスし

たものをせん切りにすると、繊

維が断ち切られ軟らかくなりま

す。 

 

 

 

 

さんまのすり身は、刺身をたたい

てすりつぶすとよいでしょう。 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   米 ２０ｇ  さつまいも ５ｇ  

 

【つくりかた】    

① 米はといで、水に浸しておく。 

② さつまいもは５mm ぐらいの角切りにする 

③ ①に②を入れておかゆを炊く。 

 

【ざいりょう】１人分 

 


