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【 冬 瓜 ス ー プ 】  
・ 冬 瓜        40g 

・ だ し       170g 

・ う す く ち し ょ う ゆ   5g 

・ 酒          2g 

・ 食 塩       0.1g 

・ さ や え ん ど う     3g 

 

【 牛 乳 寒 天 】  
・ 牛 乳       120g 

・ 寒 天 （ 粉 ）    1.2g 

・ み か ん の 缶 詰    25g 

・ 桃 の 缶 詰       5g 

・ 砂 糖        5g 

 

【 彩 り マ リ ネ 】  

・ き ゅ う り      20g 

・ ニ ン ジ ン      15g 

・ ワ カ メ       10g 

・ ブ ロ ッ コ リ ー    40g 

・ レ タ ス       40g 

・ り ん ご 酢       6g 

・ 砂 糖         3g 

・ 食 塩       0.6g 

・ オ リ ー ブ オ イ ル    1g 

・ レ モ ン 果 汁    0.5g 

 

【 彩 り マ リ ネ 】  
① き ゅ う り は 円 形 に 薄 切 り 、ニ ン ジ ン は ３ ㎝ の 千 切

り 、ブ ロ ッ コ リ ー は 小 房 に 分 け 、レ タ ス は ち ぎ る 。 
② ワ カ メ は 水 に 戻 す 。  
③ ニ ン ジ ン 、 ブ ロ ッ コ リ ー は 軽 く 湯 通 す 。  
④ 調 味 料 を 合 わ せ て 混 ぜ 、 マ リ ネ 液 を 作 る 。  
⑤ レ タ ス を 下 に 敷 き 、き ゅ う り 、ブ ロ ッ コ リ ー 、ワ

カ メ を の せ 上 か ら ニ ン ジ ン を 散 ら す 。  
⑥ マ リ ネ 液 を か け る 。  

【 冬 瓜 ス ー プ 】  
① 冬 瓜 を 一 口 大 に 切 る 。  
② 透 明 に な る ま で し た ゆ で す る 。  
③ だ し と 調 味 料 と 煮 る 。  
④ ゆ で て 小 さ く 切 っ た さ や え ん ど う を 散 ら す 。  

【 牛 乳 寒 天 】  
① 温 め た 牛 乳 に 、 寒 天 と 砂 糖 を ま ぜ る 。  
② 冷 や す 。  
③ み か ん と 桃 を 飾 り 、 シ ロ ッ プ を か け る 。  

・ 夏 野 菜 を 使 用 し た レ シ ピ で す 。  
 
・ 夏 の 暑 さ に 負 け な い よ う に カ レ ー に す る こ と で ス タ  

ミ ナ を つ け 、 野 菜 も た っ ぷ り 摂 取 で き ま す 。  
ま た 、イ チ ジ ク を 入 れ る こ と で 、ま ろ や か さ と 甘 み が
ア ッ プ し ま す 。  

 
・ さ わ や か な 彩 り を 意 識 し 、 ス ー プ の 塩 味 や デ ザ ー ト  

の 甘 さ を 組 み 合 わ せ 、 味 の バ リ エ ー シ ョ ン を 多 く し  
ま し た 。  

 
・ 今 回 の メ ニ ュ ー で は 、 １ 食 で 野 菜 が １ 日 の 摂 取 目 標  

量 （ 350g） 以 上 摂 る こ と が で き ま す 。  
 
・ ま た ビ タ ミ ン Ｃ は こ の １ 食 で １ 日 の 推 進 量 以 上 が 、  

ビ タ ミ ン Ａ 、 Ｂ １ 、 Ｂ ２ な ど の ビ タ ミ ン と カ ル シ ウ  
ム 、 鉄 な ど の ミ ネ ラ ル も １ 日 の 推 奨 量 の 1/3～ 1/2 
程 度 摂 取 で き ま す 。  
 

レ シ ピ 考 案 ： 中 部 大 学 応 用 生 物 学 部 食 品 栄 養 科 学 科 管 理 栄 養 科 学 専 攻  

グ ル ー プ 名  長 島 研 究 室 、 草 野 研 究 室 、 Ｓ Ａ Ｎ フ ァ ミ リ ー 姉 妹  

 

【 焼 き 野 菜 カ レ ー ド リ ア （ イ チ ジ ク 入 り ）】  
①  飾 り 用 の な す と き ゅ う り を 薄 切 り に し 、オ ク ラ と

ミ ニ ト マ ト は 半 分 に 切 る 。  
②  残 り の な す は 好 み の 大 き さ に 、 き ゅ う り は 薄 切

り 、玉 ね ぎ 、に ん に く は み じ ん 切 り 、イ チ ジ ク と
ト マ ト は 皮 を む き 、 大 き め の ざ く 切 り に す る 。  

③  フ ラ イ パ ン に バ タ ー を 入 れ て 中 火 で 熱 す る 。玉 ね
ぎ と に ん に く を 入 れ 、玉 ね ぎ が 薄 く 色 づ く ま で 炒
め 、 な す 、 き ゅ う り 、 ひ き 肉 を 加 え て 火 を 通 し 、
カ レ ー ル ー 、カ レ ー 粉 を ふ っ て か ら め る 。ト マ ト
半 分 を 加 え 強 火 で 炒 め 、醤 油 を 加 え 、味 を 調 え る 。 

④  残 り の ト マ ト と イ チ ジ ク を 加 え 、ガ ラ ム マ サ ラ を
好 み の 辛 さ で ふ り 入 れ 、 炒 め 煮 に す る 。  

⑤  オ ー ブ ン で 、飾 る 野 菜 を 軽 く 加 熱 し (約 ３ 分 )、カ
レ ー 粉 を ふ る 。  

⑥ 器 に ご 飯 と カ レ ー を 盛 り 、 チ ー ズ を の せ 、 250℃
に 予 熱 し た オ ー ブ ン で 約 ５ 分 焼 き 、焼 き 野 菜 を の
せ 、 さ ら に ２ 分 焼 く 。  

レ シ ピ 名  
エネルギー 

( k c a l )  

たんぱく質 

( g )  

脂 質  

( g )  

炭水化物 

( g )  

カルシウム 

( m g )  

鉄  

( m g )  

レチノール 

活性当量 

(μ g )  

ビタミン B1 

( m g )  

ビタミン B2 

( m g )  

ビタミン C 

( m g )  

食物繊維 

総 量 

( g )  

食塩相当量 

( g )  

焼き野菜カレードリア 

(イ チ ジ ク 入 り )  
502  17.2  19.8  63.7  140  2.6  168  0.38  0.26  43  6.3  1.3  

彩 り マ リ ネ  50  2.5  1.3  8.9  45  0.7  154  0.10  0.12  54  3.4  0.7  

冬 瓜 ス ー プ  16  1.1  0.0  2.7  15  0.2  0  0.03  0.03  7  0.6  1.1  

牛 乳 寒 天  128  4.1  4.6  18.1  136  0.2  46  0.06  0.19  7  1.1  0.1  

合  計  696 24.9 25.7 93.4 336 3.7 368 0.57 0.60 111 11.4 3.2 

 

【 焼 き 野 菜 カ レ ー ド リ ア 】  
・ ご 飯      1 00g 

・ イ チ ジ ク     45g 

・ 玉 ね ぎ      50g 

・ ト マ ト     1 50g 

・ な す         50g 

・ き ゅ う り     10g 

 

<飾 り 用 野 菜 >  

・ な す    輪 切 り 1 枚  

・ き ゅ う り  輪 切 り 3 枚  

・ オ ク ラ    1 本 9g 

・ パ プ リ カ （ 黄 ）   5g 

・ ミ ニ ト マ ト  1 個 10g 

 

・ 合 び き 肉     60g 

・ に ん に く       0 .5g 

・ カ レ ー ル ー     5g 

・ カ レ ー 粉  (小 匙 1)2g 

・ ガ ラ ム マ サ ラ  

(小 匙 1/2)1g 

・ 醤 油    (小 匙 1/2)3g 

・ 無 塩 バ タ ー     6g 

・ ス ラ イ ス チ ー ズ  1 枚  
 


