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「元気な食卓」推進事業 

                             平成２６年９月１２日（金） 

                              ９：３０～ 

                             保健福祉センター 

 

 

「さばのミルクみそ煮」 

材料 ２人分   人分 材料 ２人分   人分 

牛乳 １００ｍｌ  A   

さば ２切れ（各６０ｇ）  みそ 大さじ１  

   酒 大さじ２  

   砂糖 大さじ１  

   赤唐辛子 １本（種を除く）  

＊作り方 

１ 鍋に A とさばを入れ、牛乳を注ぐ。 

２ 火にかけてふつふつとしてきたら、落とし蓋をして中火よりやや弱火で約１０分煮て、 

  そのまま冷やす。 

 

 

「ミルク粉吹きいも」 

材料 ２人分   人分 材料 ２人分   人分 

じゃがいも １００ｇ  干しぶどう １０ｇ  

牛乳 １００ｍｌ     

＊作り方 

１ じゃがいもは皮をむいて８等分にし、表面をさっと洗う。 

２ 鍋に１のじゃがいも、牛乳を入れて落とし蓋をし、中火で約１５分煮る。 

３ 落とし蓋をとり、火力を強めて底を混ぜながら、トロトロになるまで水分をとばす。 

  干しぶどうをちらす。 

 

 

「ごはん」 

材料 １人分   人分 材料 １人分   人分 

米 ７３ｇ  ごはん １４５ｇ  

水 ８０cc     

おいしい減塩法 

＜乳和食のすすめ＞ 

新常識？！ 

１人分の栄養価：エネルギー：206ｋ㎈、たんぱく質：15.0ｇ、脂質：9.5ｇ、 

        カルシウム：68mg、塩分：1.3ｇ 

１人分の栄養価：エネルギー：87ｋ㎈、たんぱく質：2.6ｇ、脂質：2.0ｇ、 

        カルシウム：60mg、塩分：0ｇ 

１人分の栄養価：エネルギー：245ｋ㎈、たんぱく質：3.6ｇ、脂質：0.4ｇ、 

        カルシウム：4mg、塩分：0ｇ 



「野菜とひじきの甘酢和え」 

材料 ２人分   人分 材料 ２人分   人分 

キャベツ １００ｇ  米酢 大さじ１  

れんこん ５０ｇ  乳清 大さじ１  

人参 ３０ｇ  砂糖 大さじ１  

芽ひじき（乾） ３ｇ     

＊作り方 

１ 乳清をつくる。（２人分、牛乳：５０ｍｌ、米酢：大さじ１/４） 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２ キャベツは３㎝角に切る。れんこんは薄いいちょう切り、にんじんは皮をむいて短冊 

切りにする。ひじきは水で戻しておく。 

３ ２をそれぞれ熱湯でさっとゆでて水気をきり、ボウルに入れて混ぜ合わせる。 

  米酢、乳清、砂糖をよく混ぜてかけ、和える。 

 

 

「バナナのカッテージチーズ和え」 

材料 ２人分   人分 

バナナ １本  

カッテージチーズ できあがり量  

＊作り方 

１ 乳清をつくるときにできた、カッテージチーズと一口サイズに切ったバナナを混ぜ合わ

せる。 

 

 

 

①鍋に牛乳を入れて火にかける。 

②８０～９０℃（鍋肌にプツプツと泡が出てくるのが目安）になるまで温める。 

③②のタイミングを逃さずに、火をとろ火にして米酢を全体に回し入れる。 

④米酢を入れたら木べらで静かにかき混ぜ、火を止める。 

➄すぐに牛乳が分離して、濁りの少ないきれいな乳清が出てくる。 

⑥人肌になるまでそのまま冷やす。 

⑦ザルにふきんまたは厚手のクッキングペーパーを敷いてボウルの上におき、⑥を流 

 し込む。 

⑧しっかり濾してチーズを取り出して、皿に移す。 

１人分の栄養価：エネルギー：55ｋ㎈、たんぱく質：1.3ｇ、脂質：0.2ｇ、 

        カルシウム：57mg、塩分：0.1ｇ 

１人分の栄養価：エネルギー：40ｋ㎈、たんぱく質：0.8ｇ、脂質：0.5ｇ、 

        カルシウム：8mg、塩分：0ｇ 

１人分の栄養価（合計） 

エネルギー：６３３ｋ㎈､たんぱく質：２３．３ｇ､脂質：１２．６ｇ､カルシウム：１９７mg、塩分：１．４ｇ 


