
 

 

 

材料（1 人分） 

むきえび（冷凍えび可） 20 g 

塩・こしょう      少々 

片栗粉          2 g 

冬瓜          60 g 

たまねぎ        25 g 

★ポン酢しょうゆ 小さじ 1（6 g） 

★酒       小さじ１（6 g） 

★砂糖      小さじ 1/3（1 g） 

青しそ         1 枚 

作り方（冷凍えびを使う場合） 

① 冷凍えびは流水で解凍し、水気をふき取ったら塩・こしょうをふり、片栗粉をまぶす。 

② 冬瓜は種とワタを除いて皮をむき、厚さ 3～4 mmに切り、玉ねぎは薄切りにする。 

③ 耐熱皿に冬瓜と玉ねぎを敷き、その上にえびを並べる。混ぜ合わせた★を回しかけ、ラップをかける。 

④ 600 wの電子レンジで約 3分（4人分を作る場合は約６分）加熱する。 

⑤ 電子レンジから取り出し、軽く和えて器に盛り付ける。最後に刻んだ青しそを添えたら完成！ 

地域食生活・健康情報ステーション 

令和元年度３号 

作成元（問い合わせ先） 

山形県庄内保健所保健企画課      TEL：0235-66-5476 

山形県健康づくり推進課        TEL：023-630-2919 

【栄養成分（1 人分）】 

エネルギー：56 kcal たんぱく質：4.5 g 脂質：0.2 g 炭水化物：8.1 g 食塩相当量：0.8 g 

鶏肉の和風トマト煮 

ごはん 150g 

 
オクラと豆腐のみそ汁 ～みょうが入り～ 

86 g 

【栄養成分（1 人分）】 

エネルギー：603 kcal  たんぱく質：27.4 g 

脂質   ：17.4 g   炭水化物 ：80.6 g 

食塩相当量： 2.7 g 


