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【作り方】
①鍋に大根・水・鶏がらスープの素を入れ、中火
～　強火で大根が柔らかくなるまでじっくり煮る
②大根に味が染みてきたら、カニカマ・生姜を入
　れ、水溶き片栗粉を回し入れ、とろみをつける

【ワンポイント】
生生姜と片栗粉のとろみで、体を中から温めてくれる料理
です。カロリーも低く、野菜をたっぷりとれる副菜です。

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

→

大根のカニカマあんかけ
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【１人分】

【材料】（４人分）
○大根　　　　　　320ｇ　　⇒　2ｃｍ幅の 6等分
に切る
○水　　　　　　　520ｍｌ
○鶏がらｽｰﾌﾟの素　小さじ 2
○カニカマ　　　　4本　　　⇒　ほぐす
○生生姜　　　　　4ｇ　　　⇒　すりおろす
★片栗粉　　　　　小さじ 2と 1/2
★水　　　　　　　

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）

36 2.2 0.2 37 0.2 1.1 1.0


