
 

 

 

 

『たんぱく質をとって、コロナに負けない身体をつくろう！』 

令和４年 ７月２０日（水）事前 新治地区公民館 

令和４年 ７月２９日（金）実施    〃 

土浦市食生活改善推進員協議会 新治地区支部 

☆（主食）もち麦ごはん（６人分） 

 

 

 

① 米は洗い、分量の水に２０分程浸ける。 

② もち麦を計量し、①に入れ、分量の水を加えて炊飯する。 

 

☆（主菜）海老とブロッコリーのふんわり卵炒め（２人分） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

① 海老に A を振りかける。 

② ブロッコリーは子房に分け、ラップに包んで６００Wレンジで２～３分加熱する。 

③ しょうがは千切り、長ネギは太めの千切りにする。 

④ 卵は割りほぐし、混ぜ合わせ、フライパンで炒め、半熟になったら取り出す。 

⓹ ④のフライパンに小さじ 2 の油を加え、海老、しょうが、長ネギを炒める。混ぜ合わせ

た B をいれて、ブロッコリーも加えて混ぜたら、④の卵を戻し入れて、さっと炒め合わ

せる。 

 

 

 

 

 

 

 私たちの健康は私たちの手で作ろう！ 

 

 

むきえび    ２００ｇ       鶏ガラスープの素   小さじ１/４ 

塩       １ｇ         水          １/２カップ 

酒       小さじ 1       酒          小さじ２ 

こしょう    少々         片栗粉        小さじ 1 

卵        2 個         こしょう       少々 

ブロッコリー   ８０ｇ      

しょうが     １/２かけ       サラダ油       小さじ２ 

長ネギ      １/４本 

米     2合       水  ４５０ｃｃ（米の分）＋１００ｃｃ（もち麦の分） 

もち麦   １００ｇ 

 

～Ｍｅｍｏ～ 

A 
B 



☆（副菜）チンゲン菜とえのきのごま和え（３人分） 

 

 

 

 

 

 

① チンゲン菜は４ｃｍ長さに切り、根元は十字に４つに切る。 

② 耐熱容器にチンゲン菜を入れ、レンジ６００Ｗで2分加熱する。水にさっとくぐらせ、

ザルにあげる。 

③ えのきは石突きをとって３～４ｃｍ長さに切り、ほぐして耐熱容器に入れラップをし、

レンジ６００Ｗで 1 分加熱する。 

④ ボウルに A を混ぜ合わせ、②のチンゲン菜、③のえのきを入れ和える。 

⑤  ミニトマトを半分に切り、飾りつける。 

 

 

☆（デザート）黒豆スティックパイ（１２本分） 

 

 

 

 

 

① 春巻きの皮を三角に、半分に切る。それぞれに黒豆（７粒(約１４ｇ)ずつ）をのせる。 

② ①は春巻きを包むように閉じる（水溶き片栗粉は分量外）。 

③ フライパンに油１ｃｍくらいひき、春巻きの皮に色がつくまで、揚げ焼きする。 

④ ③に混ぜ合わせた A を振りかける。 

 

 

 

 

 

【参考】 

 １人分の栄養素量 

エネルギー 

（ｋｃａｌ） 

たんぱく質 

（ｇ） 

脂 質 

（ｇ） 

カルシウム 

（ｍｇ） 

食物繊維 

（ｇ） 

塩 分 

（ｇ） 

もち麦ごはん ２２７ ４．２ １．０ １０  １．７ ０．０ 

海老とブロッコリーのふんわり卵炒め ２２０ ２８．１ １０．０ １１８ ２．３ １．２ 

チンゲン菜とえのきのごま和え ３９ １．９ １．２ ４９ １．９ ０．６ 

合 計 ４８６ ３４．２ １２．２ １７７ ５．９ １．８ 

黒豆スティックパイ（1本） １０５ ２．４ ６．１ １２ １．２ ０．３ 

 

 

 

チンゲン菜   １/2 株（７０ｇ）     白すりごま   大さじ 1 

えのきだけ   １００ｇ          しょうゆ    小さじ 2 

ミニトマト   ２個            みりん          小さじ 1 

                      砂糖      小さじ 1/２ 

                      粉だし     小さじ１/2 

黒豆（煮豆）  １６８ｇ        

春巻きの皮    ６枚          グラニュー糖   大さじ２ 

油        適量           シナモン     少々 

 

A 

A 

「黒豆スティックパイ」を 

 

 

クックパッド「土浦市栄養士さん」のキッチンに掲載 → 


