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豆乳入り具だくさん豚汁

ほっこりサーモングラタン

　寒さが続くこの時期は体調を崩し
がちです。食事と運動の面から寒い
日々を乗り切るためのポイントを紹
介します。体調を整え、元気な体で
春を迎える準備をしましょう。

１ ダイコン、ニンジンは５
㎜の厚さにいちょう切り、ゴ
ボウはささがきにし、水にさ
らす。サトイモは皮をむい
て一口大に切り、水にさらし
てぬめりをとる。

１ タマネギは繊維に沿っ
て薄切りにする。カボチャ
とレンコンは1.5㎝の角切り
にし、ラップをかけ、600W
の電子レンジで３分加熱す
る。
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豚細切れ肉･････ 100ｇ
ダイコン････････ 60ｇ
ニンジン････････ 60ｇ
ゴボウ･･････････ 60ｇ
サトイモ･･･････ 200ｇ
ハクサイ･･･････ 100ｇ
こんにゃく･･････ 60ｇ

生サケ･････････････240ｇ
塩･････････････････ 0.8ｇ
カボチャ･･･････････120ｇ
レンコン････････････ 80ｇ
タマネギ･･･････････120ｇ
ホウレンソウ･･･････100ｇ
ショウガ（みじん切り）･ 8ｇ

だし汁･･････････････500ｇ
酒･････････････ 22.5ｇ
みりん･･･････････ 27ｇ

ショウガ（すりおろし）･ 40ｇ
みそ･････････････････ 24ｇ
豆乳･･･････････････ 200cc
小ネギ････････････････ 4本

バター････････････20ｇ
小麦粉････････････32ｇ
牛乳････････････ 400㏄
ピザ用チーズ･･････40ｇ
オリーブオイル････10㏄
塩･･･････････････ 2.4ｇ
こしょう･･････････ 適宜

175kcal・食塩相当量0.8g／１人分

322kcal・食塩相当量1.2g／１人分

２  ハクサイは３～４㎝
幅のざく切りにする。こん
にゃくは一口大にスプーン
でちぎり、下ゆでする。豚肉
は一口大に切る。

２ サケの皮と骨を取り除い
て２㎝幅に切り、塩・こしょうを
少々振る。熱したフライパン
にオリーブオイルを入れ、中
火で両面を焼く。火が通った
ら皿に取り出す。

４ フライパンにバターを
入れて熱し、タマネギがしん
なりするまでじっくり炒め
る。小麦粉を全体にふり入
れ、４～５分炒める。

３ ホウレンソウは３㎝幅
に切り、２のフライパンで
茎・葉の順にサッと炒める。

５ 粉っぽさがなくなった
ら、牛乳を少しずつ数回に分
けて加え、混ぜる。

３ 鍋にだし汁と１を入れ
火にかけ、煮立ったら２を加
えてアクを取りながら煮る。

６ とろみがついたら、塩・
こしょうで味を調え、ショウ
ガ、１のカボチャ・レンコン
と２を加える。

４ 具に火が通ったらＡと
ショウガ、みそを溶き入れ
る。豆乳を入れ沸騰直前ま
で温める。器に盛り、小口切
りにした小ネギをちらす。

７ バターを塗った耐熱皿
に６を入れ、チーズをのせ
る。200℃のオーブンで表
面がこんがりするまで10～
15分焼く。

ショウガとミルクで
アツアツの料理を

体を整える
健康推進課 （235）7880
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　冬が旬の食材をたっぷり使って、アツアツ
で体が温まるおいしいメニューを考えまし
た。２品とも根菜を使って腹持ちが良く、ショ
ウガとミルクの相性がよく分かる料理にして
います。子どもから大人まで、みんなが食べや
すく優しい味です。ぜひ作ってみてください。
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