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【作り方】
① 鍋にごま油を入れて中火にし、玉ねぎに火が通るまで炒める。
② ①にしめじを加えてさっと炒め、豆乳・水を入れて弱火で煮る。
③ フツフツとしてきたらレタス、昆布茶、いりごまをひねりなが
　 ら入れてさっと煮る。
④ 器に盛り付けて完成。

【ワンポイント】
カルシウム不足が気になる方は、牛乳に変えても美味しくでき
ます！

今月のお助けメニュー今月のお助けメニュー

詳しいレシピは妹背牛町ホームページに掲載
「フレッシュマートしんたに」でもレシピを配布中

→

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)

鉄分
（ｍｇ）

塩分
（ｇ）

100 4.1 6 47 1.5 1.4 0.6
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２
０
１
６
年
か
ら
高
橋
商
店
に
勤
め
る
下

村
さ
ん
。
ガ
ス
の
交
換
作
業
や
点
検
、
灯
油

や
肥
料
の
配
達
業
務
を
主
に
担
っ
て
い
ま
す
。

　

こ
の
仕
事
に
就
く
前
は
事
務
の
仕
事
を
し

て
い
ま
し
た
が
、
今
は
外
に
出
て
作
業
な
ど

を
し
て
い
る
こ
と
が
多
く
、
業
務
は
１
８
０

度
違
い
ま
す
。
最
初
は
戸
惑
い
も
あ
り
、
タ

活
気
あ
る
魅
力
的
な

妹
背
牛
町
づ
く
り
の
た
め
に

ン
ク
ロ
ー
リ
ー
の
運
転
が
特
に
難
し
か
っ
た

の
で
す
が
、
今
は
業
務
に
も
慣
れ
て
時
間
の

流
れ
も
早
く
感
じ
、「
も
う
、こ
ん
な
時
間
？
」

と
思
う
こ
と
も
多
い
で
す
。

　

ス
ポ
ー
ツ
は
見
る
の
も
自
分
が
や
る
の
も

好
き
で
す
が
、
こ
こ
数
年
は
登
山
が
一
番
好

き
で
、
妹
背
牛
町
山
岳
連
盟
に
所
属
し
、
夏

と
秋
に
仲
間
た
ち
と
山
登
り
を
楽
し
ん
で
い

ま
す
。
一
人
で
も
登
る
こ
と
が
あ
り
、
日
程

が
う
ま
く
合
っ
た
と
き
は
年
に
10
回
登
っ
た

こ
と
も
あ
り
ま
し
た
。
登
山
の
魅
力
は
な
ん

と
い
っ
て
も
山
頂
か
ら
の
景
色
。
嫌
な
こ
と

が
あ
っ
て
も
あ
の
景
色
を
見
る
と
す
べ
て
忘

れ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

商
工
会
青
年
部
の
活
動
で
は
、
夏
は
ビ
ー

ル
パ
ー
テ
ィ
ー
や
町
民
ま
つ
り
、
冬
は
ス
ノ

フ
ェ
ス
が
あ
り
ま
す
。「
こ
れ
か
ら
も
周
り
の

皆
さ
ん
と
う
ま
く
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を

図
り
な
が
ら
、
業
務
や
商
工
会
青
年
部
の
活

動
を
通
し
て
、
活
気
あ
る
魅
力
的
な
ま
ち
づ

く
り
の
一
端
を
担
っ
て
い
け
れ
ば
と
思
い
ま

す
。」

下し
も
む
ら村　

航わ
た
るさ

ん
（
５
区
）

【１人分】

【材料】（４人分）
レタス ～ 80ℊ（外側の大きい葉 2枚分）
　　　　  ⇒食べやすい大きさにちぎる
しめじ ～ １/２房 ⇒ 石づきを取ってほぐす
玉ねぎ ～ 100ℊ（約 1/4 個）⇒繊維に沿って薄切り
豆乳 ～ 400ml
水 ～ 100cc
ごま油 ～ 小さじ２
昆布茶 ～ 小さじ２
いりごま ～ 小さじ１


