


(E 206kcal Ca 158mg)

「 磯香揚げ 」 「 鮭チーズ焼 」

(E 207kcal Ca 151mg)

カルシウム たっぷりレシピ 1
当院の献立より

★ 材料(1人分)
しらす 6g
干桜エビ4g
竹輪 10g
生わかめ30g

アスパラ 20g
天ぷら粉20g
揚げ油 適量

★ 材料(1人分)
鮭 1切れ
酒 4g
塩 0.2g
サラダ油2g
ピーマン 10g
チーズ 20g
キャベツ 30g
パプリカ 5g
塩 0.1g

★ 作り方
1.鮭に酒と塩をふる。ピーマンを千切りにする。
キャベツとパプリカも千切りにし、塩茹でして水
気を切る(生のままでもOK)。
2.鮭の上にピーマンとチーズをのせ、魚焼きグ
リル又はトースターで焼く。
3.2.と1.のキャベツとパプリカを皿に盛りつける。

★ 作り方
1.竹輪は輪切り、ワカメは一口大に、アス
パラは下茹でし3cm程に切っておく。
2.ボールに天ぷら粉を水(分量外)で溶き、
しらすと桜エビと1.を加え混ぜ合わせる。
3.揚げ油を熱し、2.をお玉で油の中にすく
い入れ、菜箸で形を整えながら揚げる。
4.揚がったら油を切って皿に盛る。お好み
で塩や醤油(分量外)を付けて食べる。

お好みで塩や醤油を
つけてお召し上がり下さい。



「ぎせい豆腐のあんかけ」 「 ピーナツ和え 」

(E175kcal Ca 112mg)
(E 112kcal Ca 149mg)

★ 材料(1人分)
厚揚げ 30g
小松菜 40g
人参 10g

落花生 7g
醤油 6g
砂糖 3g

カルシウム たっぷりレシピ 2
当院の献立より

★ 材料(1人分)
木綿豆腐70g
鶏挽肉 20g
人参 10g
椎茸 10g
干ひじき1.5g
インゲン 5g

★ 作り方(2人分以上で作るのがお勧め)
1.豆腐は布巾に包んで水気を絞る。
2.人参、椎茸、インゲンは細く切る。ひじきは水で戻す。
3.フライパンに油を熱し、鶏挽肉を炒める。火が通った
ら2.を入れて、野菜が柔らかくなったら豆腐を入れて
崩しながら炒め、aで調味し、水気が無くなるまでさらに
炒める。
4.炒まったら火を止めて、溶き卵を加えて混ぜる。
5.バットに油(分量外)を薄く塗り、4.を入れて、オーブン
で12～13分焼く。
6.別鍋でｂを合わせ、あんを作る。
7.焼けた5.を切り分けて器に盛り、6.のあんをかける。

★ 作り方
1.厚揚げは一口大にスライス、
人参は短冊切り、小松菜は3ｃｍ
程に切り、それぞれ茹でて水気
を絞る。
2.落花生と調味料を混ぜ合わ
せ、1.と和える。
3.器に盛りつける。

サラダ油 2g
a塩 0.3g
a砂糖 2g
a醤油 1g
卵 25g
ｂ醤油 6g
ｂみりん 3g
ｂ片栗粉 1g

材料を全て混ぜて
「炒り豆腐」にしても
良いです。


