
 

 

  

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                       

海老海老海老海老とじゃがいものグラタンとじゃがいものグラタンとじゃがいものグラタンとじゃがいものグラタン    

材料（二人分） 

作り方 

① じゃが芋は皮をむき、水から茹でて、柔らかくなっ

たらザルにあげて粗くつぶす。 

② 小麦粉と豆乳をよく混ぜ、①と混ぜる。 

③ エビは背ワタを取りさっと茹で、ブロッコリーは小

房に分けて茹でる。しめじは石づきをとり、さっと

湯通しする。 

④ ②の上に③の材料とスライスチーズを乗せトースタ

ーで 2 分ぐらい焼いて焼き目をつける。 

 

10101010 月月月月のバランスのバランスのバランスのバランス献立献立献立献立    

今月は、食生活改善推進員の皆さんが行った、噛む

カム教室の献立です。豆乳を使ったグラタンで、参

加者の皆さんも、食べやすかったです。材料は家に

ある野菜で良いです。 サラダには鶏ささみを加え

ました。鶏ささみは冷めるまで茹で汁に付けておく

と、ふっくら柔らかく仕上がります。寒天に水溶き

片栗粉をいれると、食感が柔らかくなります。 

※一人分 551kcal、塩分 2.1ｇ（ごはん１００g含む） 

 

じゃがいも小 1/2（160g） 
小麦粉大さじ１  
豆乳８０ｃｃ  
エビ 6尾  
しめじ 20g  
ブロッコリー2房  
スライスチーズ 2枚  
塩、こしょう少々 

津島市健康推進課  管理栄養士 佐藤知子      

鶏鶏鶏鶏ささみのサラダささみのサラダささみのサラダささみのサラダ    

材料（二人分） 

キャベツ ２枚 
トマト  1/4個 
鶏ささみ １本 
きゅうり １本 
塩 少々 
ゴマドレッシング 大さじ１ 

一人分 218 ㎉ 塩分 1.5g 

作り方 

① キャベツはざく切りにしてさっ

と茹でる。きゅうりは千切り、

ささみは茹でて細かくさく。 

② トマトは１㎝の角切り。 

③ ①と②をざっくりと和えゴマド

レッシングで和え、塩少々で味

を整える。 

一人分 57 ㎉ 塩分 0.6ｇ 

フルーツフルーツフルーツフルーツ寒天寒天寒天寒天    一人分 58 ㎉ 塩分 0ｇ 

材料（四人分） 

粉寒天 ２ｇ 
水 ２５０ｃｃ 
砂糖  ５０g 
片栗粉 小さじ１ 
水   小さじ１ 
季節の果物 ９０ｇ 

作り方 

① 寒天を煮溶かし、良く

かき混ぜながら１～２

分沸騰させ、砂糖を入

れて溶かす。 

② 片栗粉を水に溶いて、

①に入れひと煮立した

ら容器に入れ粗熱がと

れたらフルーツをいれ

固める。 

 

 


