
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

材 料 ２人分 

米 

だし昆布 

酢 

砂糖 

塩 

生鮭 

卵 

えび 

レタス 

アスパラガス 

コーン缶 

1 合 

２ｇ 

２５㏄ 

大さじ１ 
小さじ１／４ 

８０ｇ 

1 個 

３尾 

２５ｇ 

２５ｇ 

２５ｇ 

ちょび塩 春レシピ 

ちょびっとの塩分でおいしく食べて元気に！ 

エネルギー ５９０kcal 

たんぱく質   ３０．０ｇ 

脂質         １７．５ｇ 

食物繊維      ４．０ｇ 

食塩相当量     ２．２ｇ 

g 
今回は、春に出回る春野菜のアスパ

ラガス、新ごぼう、きぬさや、春キ

ャベツ、新たまねぎ等を使った献立

になっています。黒こしょうの辛み

やクリームチーズのコクを利用し

てうす味でもおいしく食べられる

工夫をしています。 

◆ サラダちらし寿司 

合わせ酢に焼い

た鮭を漬けて鮭

のうま味を利用

しています！ 

１人分栄養量   エネルギー４２４kcal     

たんぱく質 23.1ｇ 脂質 5.7ｇ 食物繊維 1.2ｇ  食塩相当量 0.9ｇ 

１．米は、だし昆布を入れて水加減をや 

  や控えめにして炊く。 

２．フライパンにクッキングシートをし 

き、中火で鮭を焼く。熱いうちに皮 

  と骨をとり、身をほぐす。 

３．A を合わせて、②をつけておく。 

４．レタスは、小さく手でちぎる。 

５．アスパラガスは、ゆでて 5 ミリ幅の 

  斜め切りにする。穂先は飾り用にす 

る。 

６．卵は溶き、薄く焼いて錦糸卵を作る。 

７．えびは、殻をむいて背たわをとって 

  ゆで、半分に切る。 

８．①の飯に、③を加え、しゃもじで切 

るように混ぜる。粗熱がとれたら、 

④、⑤、コーン缶を混ぜ合わせる。 

９．器に⑧を盛り、上に⑤のアスパラガ 

  スの穂先、⑥、⑦を飾る。 

・ サラダちらし寿司 

・ 沢煮椀 

・ 春キャベツと新たまねぎの味噌 

チーズ和え 

スマートフォン等でＱＲ 
コードを読みとっていた 
だくと、ちょび塩クッキング 
をご覧になれます。 
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材 料 ２人分 

豚バラ肉薄切り 

にんじん 

新ごぼう 

しいたけ 

きぬさや 

だし汁 

塩 

しょうゆ 

黒こしょう 

５０ｇ 

３０ｇ 

３０ｇ 

１枚 

１０ｇ 

３００㏄ 

小さじ１／4 

小さじ１／2 

少々 

材 料 ２人分 

春キャベツ 

塩 

新たまねぎ 

ｸﾘｰﾑﾁｰｽﾞ 
味噌ﾞ 
砂糖 
レモン汁 
かつおぶし 

１００ｇ 

小さじ１／８ 

５０ｇ 

１５ｇ 

小さじ１／３ 

小さじ１／２ 

小さじ１ 

３ｇ 

◆ 沢煮椀 

１．豚バラ肉は、せん切りにしてさっ 

  と熱湯に通してザルにあげる。 

２．にんじん、新ごぼうは皮をむき、 

細切りにする。 

３．しいたけは、石づきをとり細切り 

  にする。 

４．きぬさやは、筋をとり細切りにす 

る。 

５．鍋にだし汁・②を入れ煮て野菜 

  が煮えたら、①、③、④を加え 

さっと煮る。 

  塩、しょうゆで味をととのえる。 

６．椀に盛り、黒こしょうを振る。 

１人分栄養量   エネルギー５６cal     

たんぱく質 2.5ｇ   脂質 2.9ｇ   食物繊維 1.4ｇ   食塩相当量 0.5ｇ 

◆ 春キャベツと新たまねぎの 
味噌チーズ和え 

１．春キャベツは、３センチ角の角切りに

する。塩小さじ 1／８を振り、しばら

くおき水気をしぼる。   

２．新たまねぎは、うす切りにしておく。 

３．クリームチーズ、Ａを混ぜ合わせ、①、 

  ②を加えて和える。 

４．器に③を盛り、上にかつおぶしを飾る。 

１人分栄養量   エネルギー１１０kcal     

たんぱく質 4.4ｇ   脂質 8.9ｇ   食物繊維 1.4ｇ   食塩相当量 0.9ｇ 

黒こしょうのピ

リッとした辛さ

でちょび塩に！ 

クリームチーズ

のコクを活かし

て調味料を控え

ています。 

A 


