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5 人分 

キャベツの葉 10 枚 

ぶたかたロースうす切り 10 枚 

にんじん 1/2 本 

塩 少々 

こしょう 少々 

キャベツのゆで汁 1,200ml 

コンソメ 3g 

塩 少々 

パセリ 少々 

103 キロカロリー 塩分
えんぶん

0.6ｇ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

豚スライスのロールキャベツ 

スタート 

なべに 
お湯をわかす 

にんじん→ 
せん切り 

キャベツを 
ゆでる 

(ゆで汁は捨てない) 

キャベツが 
しんなりした 

ぶた肉に 
にんじんをおいて 

ロールする 

キャベツのしんを切り、ロールした肉を巻く 

ゆで汁にコンソメと塩を入れて火にかける。 
ふっとうしたら⼀度火を消して 

ロールキャベツを入れる 

お皿
さら

に盛
も

り 
パセリをかけて完成

かんせい
 

はい 

北⾕町
ちゃたんちょう

食生活
しょくせいかつ

改善
かいぜん

推進協
すいしんきょう

議会
ぎ か い

 

北⾕町
ちゃたんちょう

保健
ほ け ん

衛生課
え い せ い か

 

ぶた肉に 
しお、こしょう 

いいえ 

おとしぶたをして 30 分弱火にかける 
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ブロッコリーとじゃがいものパン粉焼き 

 

5 人分 

ブロッコリー 大 1/2 株 

じゃがいも 大 1 こ 

パン粉 2/3 カップ 

マヨネーズ 37g 

⻘のり 少々 

103 キロカロリー 塩分
えんぶん

0.2g 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

ブロッコリー 
→ひとくちサイズ 

 
じゃがいも→5mm の 

いちょう切り 

塩を加えた湯でゆでる 

スタート 

ブロッコリーとじゃがいもを 
入れて、あえる 

フライパンにマヨネーズを入れ 
パン粉を炒める 

パン粉が 
きつね色になった 

はい 

いいえ 

お皿
さら

に盛
も

って、⻘のりをかけて完成
かんせい

 

鍋に 
湯をわかす 

好きなかたさで 
取り出して、⽔気を切る 
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とうふクリームのパングラタン 

 

5 人分 

ロールパン 10 こ 

きぬごし豆腐 380g 

コンソメ 小さじ 1 

ほうれん草 100g 

コーン（缶） 60g 

ピザ用チーズ 100g 

リーフレタス 2 枚 

309 キロカロリー 塩分
えんぶん

1.5g 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

切ったほうれん草とコーンを混ぜる 

スタート 

ほうれん草をゆでて、⽔気を切り 
2cm の⻑さに切る 

ボウルに豆腐とコンソメを 
入れて、泡だて器で混ぜる 

パンの上部分を切り取り、 
手で押してお皿のように 

くぼみを作る 

とうふクリームをパンのくぼみに入れて 
チーズをのせる 

オーブントースター、グリル、オーブン 
等で焼く 

焦げ目が 
ついた 

はい 

いいえ 

お皿にちぎったレタス、 
切った上部分のパンと⼀緒に 

盛り付けて完成 

鍋に湯をわかす 


