
羽村市保健センター

★主食　ごはん　男性 200g １人分栄養価　

　　　　　　　　女性 150ｇ １人分栄養価　

★主菜　フライパンで手作りしゅうまい エネルギー 　３０５kcal  蛋白質１３．７g　脂質１４．８ｇ　塩分１．３ｇ　

１２枚 ２４枚 　＜下ごしらえ＞

１２０g ２４０ｇ ① 竹の子・玉ねぎ→みじん切りにして
６０ｇ １/3ﾊﾟｯｸ １２０ｇ 2/3ﾊﾟｯｸ ボウルに入れ、片栗粉をまぶす。
６０ｇ １/3個 １２０ｇ 2/3個 　水気をおさえ、ひき肉となじみやすくする

１８ｇ 大さじ２ ３６ｇ 大さじ４ ② ひき肉と★の調味料を大きめのボウル
 砂糖 １０ｇ 大さじ１強 ２０ｇ 大さじ２強 に入れ、粘りがでるまでよく混ぜる。さら
 しょうゆ １０ｇ 小さじ１と２/３ ２０ｇ 大さじ1強 に①の竹の子・玉ねぎを加えて混ぜる。

★  ごま油 ８ｇ 小さじ２ １６ｇ 小さじ４ 　＜包む＞

 鶏ガラスープの素 ２ｇ 小さじ１弱 ４ｇ 小さじ２弱 ③ 親指と人差し指で輪を作り、その上に皮
 おろししょうが ０．４ｇ 1㎝位 ０．８ｇ ２㎝位 をのせ、中央にスプーンで具をのせて詰

(チューブ) める。軽く握って形を整え、上側をスプー
水 ６０ｍｌ 1/3ｶｯﾌﾟ １２０ml 2/3ｶｯﾌﾟ ンで平らにする。底も平らにする。
からし 適宜 適宜 　＜蒸し焼きにする＞

クッキングシート ④ フライパンにクッキングシートを敷く。
　 しゅうまいを隙間を空けて並べる。

①皮をのせる 　シートがない場合は、油を薄く敷く

②具をのせて詰める ⑤ 分量の水を入れて火にかけ、沸騰したら

蓋をして、中火で約10分蒸し焼きにする。

(水分がなくなるまで）
⑥ 皿に盛り、好みでからしをつける。
　

★副菜　にんにくの芽のオイスターソース炒め
　　　　　　　　　　　エネルギー８９ｋcal 　蛋白質３．７ｇ　脂質３．１ｇ　塩分０．８ｇ　

１００ｇ １パック ２００ｇ ２パック 　＜下ごしらえ＞

　もやし １００ｇ １/２パック ２００ｇ １パック ① にんにくの芽→洗って５㎝長さに切る
　パプリカ ７０ｇ １/２個 １４０ｇ １個 もやし→洗って水気を切っておく

　酒 １０ｇ 小さじ２ ２０ｇ 大さじ1と１/3 パプリカ→半分に切り、種をとる。縦に
★　しょうゆ ６ｇ 小さじ１ １２ｇ 小さじ2 細切りにする。内側から切ると切りやすい

　オイスターソース ６ｇ 小さじ１ １２ｇ 小さじ2 ② ★の調味料を合わせておく。
　砂糖 ４ｇ 小さじ１と１/3 ８ｇ 大さじ1弱 　＜炒める＞

油 ４ｇ 小さじ１ ８ｇ 小さじ2 ③ フライパンに油を入れて中火で熱し、にん

にくの芽を加えて軽く炒めたら、もやし・パ

プリカも加えて炒める。火が通ったら調味

料を再度よく混ぜてから入れて炒める。
　

　　一食分の栄養価　　
（男性）

（女性）

健康料理講習会

平成30年6月7日(木)

エネルギー３３６kcal   蛋白質５．０g　脂質０．６ｇ　塩分０ｇ　

エネルギー ２５２kcal   蛋白質３．８g　脂質０．５ｇ　塩分０ｇ　

材料 ２人分量 実習分量（4人分） 作り方

　しゅうまいの皮

　豚ひき肉

　竹の子水煮

　玉ねぎ

　片栗粉

エネルギー６４６kcal　蛋白質２１．２ｇ　脂質１８．４ｇ　塩分２．１ｇ　

材料 ２人分量 実習分量（４人分） 作り方

　にんにくの芽

エネルギー７３０Kcal　蛋白質２２．４ｇ　脂質１８．５ｇ　塩分２．１ｇ　


