
10日目 昼食 
 

魚の野菜あんかけ 

材料 ４人分 塩分１．３ｇ（１人） 

カラスガレイ ４切れ（１切れ６０ｇ） 

もやし １６０ｇ 

タマネギ １２０ｇ（１／２本） 

ニンジン ８０ｇ（１／２本） 

たけのこ水煮 ４０ｇ 

干しシイタケ ４ｇ（２枚） 

グリンピース（水煮） ４０ｇ 

しょうゆ 大さじ１と２／３ 

砂糖 大さじ１        Ａ 

みりん 小さじ２／３ 

水 ２００ｃｃ 

片栗粉 大さじ１ 

 

作り方 

① 魚を耐熱皿のせ、ふんわりとラップをかけ電子レンジ（６００Ｗ５分）で加熱する。 

② タマネギはスライス、ニンジン・たけのこは千切り、干しシイタケは水で戻して薄切り

にする。 

③ 鍋にＡを入れ煮立ったら②を軟らかくなるまで煮る。最後にもやしとグリンピースを入

れ火を通す。 

④ 軟らかくなったら水溶き片栗粉でとろみをつける。 

⑤ 器に①の魚を盛り付け④をかける。 

 

 

変わりやっこ 

材料 ４人分 塩分１人０．９ｇ 

絹ごし豆腐 ２４０ｇ 

タマネギ ５０ｇ （１／４個） 

レタス ６０ｇ（２枚） 

かいわれ大根 少々 



わかめ 少々 

ノンオイル青じそドレッシング 大さじ２ 

 

作り方 

① 豆腐は厚さ１ｃｍ程度の食べやすい大きさ、タマネギは薄切り、レタスは食べやすい大

きさ、かいわれ大根は長さ３ｃｍに切る。わかめは水で戻しておく。 

② お皿に①を盛り付け、ノンオイルドレッシングをかける。 

 

 

 


