
 

  

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

豆腐のそぼろカレー 

材料（２人分） 
ごはん（３００ｇ） 木綿豆腐２００ｇ たまねぎ１００ｇ 
にんじん５０ｇ セロリ２０ｇ エリンギ２０ｇ おろしにん
にく小さじ１ おろししょうが小さじ１ サラダ油小さじ２ 
Ａ（カレールウ（フレークタイプ）３０ｇ トマトケチャップ
小さじ２ ウスターソース小さじ２ こしょう少々） 
リーフレタス６０ｇ プチトマト６０ｇ 
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一食にこのぐらい食べてね。  

作り方 

① 木綿豆腐はキッチンペーパーに包み、ラップを

して電子レンジに４分かけ、ザルでこしてそぼ

ろ状にする。 

② たまねぎ、にんじん、セロリ、エリンギはみじん

切りにする。 

③ フライパンに油とおろしにんにく、おろししょうが

を入れて火にかけ、②を炒めてしんなりしたら、 

  ①を入れて混ぜ、Ａを加えて水分を飛ばすよう

に炒める。 

④ 器にご飯と③を盛り、リーフレタスとプチトマト

を添える。 

 

   

  

 

 

  

 

１人分６３１㎉  塩分２．４ｇ 

４６２ｋｃａｌ 塩分２．３ｇ 
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ブラマンジェ 
１人分１６９ ㎉  塩分０．１ｇ 

材料（２人分） 
牛乳２００ml コーンスターチ大さじ２ 砂糖大さじ２ 
バニラエッセンス少々 キウイフルーツ１個 
 
 
 
 

作り方 

① コーンスターチと砂糖に牛乳を少しずつ加え弱

火でゆっくりとかき混ぜる。 

② 均一にとろみがついたら火を止めバニラエッセ

ンスを加えて混ぜる。 

③ 水で濡らした器に入れて、粗熱がとれたら冷

蔵庫で冷やし、カットしたキウイフルーツを飾

る。 

 

 

 

 

 


