
～みんなで楽しく作って食べよう～
た の つ く た

＜主 食＞ ごはん
しゅしょく

＜主菜＞ 白身魚のケチャップあん
しゅさい しろみざかな

＜汁物＞ ポトフ
しるもの

＜おやつ＞ フルーツヨーグルトゼリー

ごはん （４人分）
にんぶん

白身魚のケチャップあん （４人分）
し ろ み ざ か な にんぶん

＜ざいりょう＞

米 １と１/２合（２２５ｇ）
こめ

水 ２５０ml
みず

※水は炊飯器の目盛に合わせる
みず すいはんき めもり

＜つくりかた＞

① 米はといで炊飯器に入れ、水を目盛の線まで入れ、３０分
こめ す い は ん き い みず め も り せん い ふん

以上置いてから、炊飯器で炊く。
いじょう お す い は ん き た

＜ざいりょう＞

白身魚(赤魚) ２４０ｇ
しろみざかな あかうお

片栗粉 ２４ｇ
か た く り こ

（大さじ２と小さじ２）
おお こ

揚げ油 適 量
あ あぶら てきりょう

水 １５ml（大さじ 1）
みず おお

ケチャップ ４５ｇ

（大さじ２と 1/2)
おお

しょう油 ３ｇ(小さじ 1/2)
ゆ こ

砂糖 ３ｇ(小さじ１)
さ と う こ

穀物酢 ５ｇ(小さじ１)
こ く も つ ず こ

サニーレタス ４０ｇ

ミニトマト 4 こ(60g)

＜つくりかた＞

① 白身魚は1 人分を 3切れ～４切れくらいに切り、
しろみざかな ひ と りぶん き き き

キッチンペーパーで水気をふきとる。
みず け

② ボウルに片栗粉を入れて、①の白身魚にまぶす。またはビ
か た く り こ い しろみざかな

ニール 袋 に片栗粉を入れてから白身魚を加え、袋 の口を
ぶくろ か た く り こ い しろみざかな くわ ふくろ くち

しばって 袋 を振り、まぶしてもよい。
ふくろ ふ

③ 揚げ 油 を熱し、②の 魚 の粉を落として入れ、からりと揚
あ あぶら ねつ さかな こな お い あ

げる。または、フライパンに２～３cm 位 油 を入れて揚
くらいあぶら い あ

げ焼きにしてもよい。
や

④ Ａを鍋に入れて混ぜ、 温 める。
なべ い ま あたた

⑤ 揚げたての③を④のあんに入れて火を止め、
あ い と

鍋をゆすってあんをからめる。
なべ

⑥ 平たいお皿にレタスをしき、⑤を盛りつける。
ひら さら も

ミニトマトをそえる。

A



ポトフ （４人分）
にんぶん

フルーツヨーグルトゼリー（４人分）
にんぶん

＜ざいりょう＞

にんじん ４０ｇ

じゃがいも １６０ｇ

たまねぎ １２０ｇ

キャベツ １２０ｇ

ブロッコリー ４０ｇ

鶏もも肉 ８０ｇ
とり にく

ウインナー ４０ｇ

水 ５５０ml
みず

固形コンソメスープ
こ け い

１個(5.3g)
こ

塩 小さじ 1/3(2g)
しお こ

こしょう 少 々
しょうしょう

＜つくりかた＞

① にんじんは乱切り、じゃがいもは１こを２～４つに切り、
らん ぎ き

水につけておく。
みず

たまねぎは４つわりにする。キャベツはざく切り。
き

② ブロッコリーは、小房に分けてゆで、ザルにあげておく。
こ ぶ さ わ

③ 鶏もも肉とウインナーは一口大に切る。
とり にく ひとくちだい き

④ なべに、①と分 量の水、固形スープを加えて強火にかけ
ぶんりょう みず こ け い くわ つ よ び

る。煮立ったら③の鶏肉とウインナーを入れて、弱火で
に た い よ わ び

20～30分、材 料が軟らかくなるまで煮込む。
ぶん ざいりょう やわ に こ

塩、こしょうで味を 整 える。
しお あじ ととの

⑤ 器 に盛って、②のブロッコリーを添える。
うつわ もっ そ

＜ざいりょう＞

粉ゼラチン ５ｇ
こな

水 ５０ml
みず

砂糖 大さじ３(27g)
さ と う おお

みかん缶 １缶
かん かん

無糖ヨーグルト ２００ｇ
む と う

牛 乳 １００ml
ぎゅうにゅう

缶詰のシロップ
かんづめ

大さじ 2(30ml)
おお

チェリー缶 ４～６個
かん こ

あればミントの葉 適 量
は てきりょう

＜つくりかた＞

① 耐熱容器に水を先に入れて粉ゼラチンを振り入れてふやか
たいねつよ う き みず さき い こな ふ い

す。

② 500W の電子レンジで 30～40 秒 加熱し、スプーンでよく
で ん し びょうか ね つ

混ぜ、しっかり溶かす。
ま と

③ ゼラチンが溶けたら砂糖を加え、よく溶かし混ぜる。
と さ と う くわ と ま

④ 別のボウルに A をあわせ、泡だて器でまぜる。
べつ あわ き

⑤ ③も加えてダマにならないようによく混ぜ合わせる。
くわ ま あ

（泡立ててしまわないように優しく混ぜる。）
あ わ だ やさ ま

⑥ みかん缶の汁を捨て、グラスに入れる。
かん しる す い

⑦ ⑤を⑥のグラスに等分に流し入れ、表 面の泡をスプーンで
とうぶん なが い ひょうめん あわ

すくいとり、ラップをして冷蔵庫で１時間ほど冷やし固める。
れ い ぞ う こ じ か ん ひ かた

⑧ 固まったらお好みでチェリーやミントを飾る。
かた この かざ

A



エネルギー たんぱく質 脂質 カルシウム 鉄 ビタミンＣ 食物繊維 食塩

（kcal） （ｇ） （ｇ） （mg） （mg） （mg） （g） （g）

269 4.6 0.7 4 0.6 0 0.4 0.0

145 10.9 6.3 24 0.5 7 0.6 0.6

131 6.6 5.9 29 0.6 43 2.2 1.3

126 4.1 2.5 94 0.3 11 0.4 0.1

671 26.2 15.4 151 2.0 61 3.6 2.0

女 1,450 60.0 40.0 1,800 550 5.5 60 10.0

男 1,550 64.0 43.0 1,800 600 5.5 60 10.0

女 2,100 87.0 58.0 2,000 750 12.0 85 13.0

男 2,250 93.0 63.0 2,200 700 8.5 85 13.0

女 2,050 85.0 57.0 2,600 650 10.5 100 18.0

男 2,700 111.0 72.0 3,000 750 7.5 100 21.0

【今日の献立の栄養価】

ごはん

白身魚の
ケチャップあん

ポトフ

フルーツ
ヨーグルトゼリー

合計

１
日
分
の
必
要
量

６～７歳

10～11歳

30～49歳


