
京丹後市健康推進課 

＜作り方＞ 

① 鶏もも肉は一口大に切り、塩・コショウをしておく。 

② 玉ねぎ、大根、にんじん、里芋は一口大に切る。 

③ ブロッコリーは小房に分け、さっと茹でておく。 

④ 鍋にサラダ油を入れ、①を炒め、色よくなってきたら玉ねぎ

を加え、更に炒める。玉ねぎが少し透き通ってきたら、②の

野菜を加え混ぜ、続いてＡを加えて約 15分（軟らかくなる

まで）煮る。 

⑤ ホワイトソースベースを作る。鍋に小麦粉と牛乳を入れ、泡

立て器でダマにならないように混ぜ、火にかけ、とろみがつ

くまで混ぜる。 

⑥ ④に⑤を加えて混ぜ合わせ、塩・コショウで味を整え、最後

にバターと③を加える。 

 

 

 

 

冬野菜のクリームシチュー 
材料（４人分） 

 鶏もも肉（皮なし）200ｇ 

 大根   100ｇ 

 にんじん 小 1本 

 玉ねぎ 1 個 

 里芋  中 4個 

 ブロッコリー 1/2 株 

 サラダ油   大さじ 1 

 塩・コショウ 適量 

 固形ブイヨン 2 個 

 水      400 ㏄ 

 ローリエ   1 枚 

バター    20ｇ 

〈ホワイトソースベース〉 

 小麦粉    大さじ 3 

 牛乳     300 ㏄ 

                   １人分 ｴﾈﾙｷﾞｰ：262kcal  塩分：1.3ｇ 

                    

 

 

 

ツナとひじきのサラダ 
材料（４人分） 

 ひじき（乾）  20ｇ 

 水菜   1/2 束 

 白ねぎ  5 ㌢ 

 ツナ缶     小 1 缶 

 粗挽きコショウ 小さじ 1/2 

 ポン酢（市販） 小さじ 2 

 レモン汁    小さじ 1 

 

 

                    １人分 ｴﾈﾙｷﾞｰ：43kcal  塩分：0.8ｇ 

＜作り方＞ 

① ひじきは水で戻し、軽く水洗いし熱湯をかける。 

② 水菜は茹でて食べやすい大きさに切り、水気を絞る。白

ねぎは粗みじんに切る。 

③ ボウルに①②を加え、コショウを多めにふって混ぜ合わ

せる。 

④ ②に油を切ったツナを混ぜ、ポン酢、レモン汁を振り、

混ぜ合わせる。 

主菜・副菜 

副菜 

～旬の食材を利用しバランスよく～ 

Ａ 

 

 

１食分 ｴﾈﾙｷﾞｰ：305kcal 

    塩分 ：2.1ｇ 


