
調理実習   

楽しく学んで、おいしく食べよう 
 

 春きゃべつと鯖（缶）のパスタ 

  

材 料（４人分）   作り方 

 

 スパゲティー２００ｇ ① きゃべつの芯は薄切りにし、葉は４cm 角に切る。 

 きゃべつ  ２５０ｇ ② スパゲティーは、ひとつまみの塩を入れた湯で茹でる。 

 鯖（缶）  １２０ｇ ③ フライパンにオリーブオイル・おろしにんにくを入れ、 

オリーブオイル      香りが出たらきゃべつを加えてサッと炒め、鯖缶を汁 

       大さじ２   ごと加えて炒める。 

 にんにく  小さじ１ ④ ③に湯をきったパスタを加えて味付けをし、繊切りの 

 めんつゆ  大さじ２   青しそ半量を混ぜて器に盛り、残りの青しそをのせる。 

 青しそ    １０枚   

 

 

 

 

 

 

 

                                  

 

＊鯖は、ＤＨＡやＥＰＡなどが豊富に含まれ、血中コレステロールを下げる効果が 

あります。また、血合いの部には,ビタミンやミネラルも多く含まれています。 

但し、さばの生き腐れと言われるように、足が早いため、新鮮なものが手に入ら 

ない場合は、缶詰をお薦めします。 

   

 

 

 

 

 

 エネルギー たんぱく質  脂 質  炭水化物  ｺﾚｽﾃﾛｰﾙ  食物繊維  塩 分 

 ３３２Kcal  １３．８ｇ  １０．３ g  ４３．４g ２５．２mg  ２．８ g  １．２ g 

 



 

 

 トマトスープ 

 

 

材 料（４人分）    作り方 

  

トマトジュース    ① 大豆は一晩水につけて戻し、５００㏄の水で茹でる。 

       ２００㏄ ② トマトジュースに浸して戻したしいたけは、軸を取り 

大豆（乾）  ４０ｇ   細切り、じゃがいも・人参は皮をむいて１ｃｍ厚さの 

 しいたけ（乾） ２枚   いちょう切り、なすは１ｃｍ厚さのいちょう切りにし、 

じゃがいも １２０ｇ   水にさらして水きり、たまねぎは薄切り、ベーコンは 

にんじん   ４０ｇ   １ｃｍの短冊に切る。 

 たまねぎ  １００ｇ ③ フライパンにベーコンを入れて炒め、野菜を加えて炒め、  

 なす    １／２個   ①の鍋に移してコンソメを加え、中火で煮る。 

 ベーコン   ４０ｇ ④ 大豆・野菜が柔らかくなったら、トマトジュースを加え 

 チキンコンソメ      味を調え、パセリを加える。 

        １個 

 塩  ミニさじ１／２     

 こしょう    少々   

 パセリ     少々     

 

 

 

＊皮の赤い色素に含まれるリコピンは、有害な活性酸素の 

働きを抑える強い抗酸化作用があり、ガンや動脈硬化等 

の予防効果が高く、また、クエン酸等の働きで血糖値の 

上昇を抑えてくれる健康野菜です。          

             ＊しいたけの旨味成分のグアニル酸とトマトの旨味成分の 

              グルタミン酸が合わさると相乗効果でさらに旨味がアップ 

 

 

 

 

 

 

 

エネルギー たんぱく質  脂 質  炭水化物  ｺﾚｽﾃﾛｰﾙ  食物繊維  塩 分 

 １１４Kcal   ６．８ g    ３．４g    １５．５g    ５．６mg   ３．９g   １．１ g 



 

彩りサラダ 

 

 材 料（４人分）    作り方 

 アボカド  １／２個 ① アボカドは種を取って皮をむき、 

 レモン汁  大さじ１   食べやすい大きさに切ってレモン汁をかける。 

 トマト中１個１２０ｇ ② たまねぎは薄切りにして軽く塩をふり、水にさらして水 

 アスパラガス ５０ｇ   きりし、トマトは２ｃｍ角に切る。アスパラは茹でて冷 

 たまねぎ   ６０ｇ   まし、斜め切りにする。 

 オリーブオイル    ③ オリーブオイル・はちみつ・塩をよく混ぜ、①・②を和 

       大さじ１、  えて器に 盛る。  

 はちみつ  小さじ１    

 塩  ミニさじ１／２  ＊アボカドは栄養価が高く、オレイン酸が多く、コレステロ 

 サラダ菜    ４枚   －ルを減らす働きがあります。ビタミン・ミネラル・食物 

繊維も豊富で、高血圧、脳梗塞の予防にも効果的です。 

    

 エネルギー たんぱく質  脂 質  炭水化物  ｺﾚｽﾃﾛｰﾙ 食物繊維  塩 分 

 ８４Kcal  １．３ｇ   ６．４ｇ ６．５ｇ ０．２ｍｇ ２．０ｇ ０．３ｇ 

 

 

             コーヒーゼリー 

  

材 料（４人分）   作り方 

粉ゼラチン １０ｇ  ① 分量の水に、粉ゼラチンを振り入れて５分おく。 

 水    １００㏄  ② 鍋に分量の水を入れて沸騰したら・砂糖・インスタント 

 水    ３００㏄    コーヒー加えてよく混ぜ、火を止めて１～２分程置く。  

 ｲﾝｽﾀﾝﾄｺｰﾋｰ大さじ３  ③ ②に、①を加えてゼラチンを溶かし、水でぬらした容器 

 砂糖   大さじ１    に流し入れて、冷蔵庫で冷やし固める。  

ミルクソース      ④ ミルクソースの材料をよく混ぜ、食べる直前にかける。 

 スキムミルク        

      大さじ２   

 砂糖   大さじ１ 

 水    大さじ１ 

 

エネルギー たんぱく質  脂 質  炭水化物  ｺﾚｽﾃﾛｰﾙ  食物繊維  塩 分 

５０Kcal  ３．８ｇ   ０．１g  ８．６ｇ  ０．８ｇ  ０ｇ   ０ｇ 

                          

                              まるごとけんこう財団 
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