
材料 (4人分) 

かぼちゃ　1/2 
玉ねぎ　1個 
バター　20g 
小麦粉　大さじ4 
豆乳　2～3カップ 
塩こしょう　少々 
ブイヨン　50cc 
ナチュラルチーズ　適量

手順  

1)　鍋に小さめに乱切りしたかぼちゃ、水ブイヨンを入れ、強火で加熱し、荒くつぶす。 
2)　スライスした玉ねぎをバターで炒め、火が完全に通ったら小麦粉を入れさらに炒める。 
3)　豆乳を少しずつ加えてのばし、塩こしょうで味をつける。 
4)　1を入れてとろとろになるまで煮る。 
5)　耐熱容器に入れてナチュラルチーズをのせて200℃のオーブンで10分焼く。 

コメント 

生クリームたっぷりのホワイトソースは飽和脂肪酸がどうしても気になりますが、豆乳を
使って手づくりすればヘルシーに仕上げることができます。お子様に安心して食べさせてあ
げられるレシピです。

材料 (1人分) 

ほうれん草　20ｇ 
玉ねぎ　1/4個 
じゃがいも　1/2個（約50g） 
バター　少々 
豆乳(無調整)　1/2カップ 
水　1/2カップ 
コンソメ　小さじ1/2 
塩　少々 
こしょう　少々

手順  

1)　鍋に湯を沸かし、ほうれん草をさっと茹でて流水で粗熱をとり、水気を しっかりきった
後、2cm幅に切る。じゃがいもはせん切り、玉ねぎはみじん切りにする。 
2)　鍋にバターを加え、玉ねぎ、じゃがいもを加えてじゃがいもが透明になるま で炒めた
ら、ほうれん草、水、コンソメ、塩、こしょうを加える。 
3)　2がフツフツとしてきたら火を止めてミキサーにかけ、再度鍋に戻して豆乳 を加えてひ
と煮立ちさせる。 

コメント 

ビタミンやミネラル、食物繊維など栄養素が豊富。活性酸素を抑えるビタミンC、鉄分、赤
血球をつくる葉酸なども多く含まれます。

かぼちゃの豆乳グラタン ほうれん草の豆乳スープ
\\ 豆乳でヘルシークリスマス// \\ 栄養豊富なグリーンのパワー！//



材料 (4人分) 

トマト　4個 
アボカド　1/2個 
むきえび　4尾 
レタス　2枚 
塩こしょう　適量 
マヨネーズ　適量

手順  

1)　トマトはへたを切り、スプーンで中をくりぬく。レタスは一口大に切り、
アボカドは1cm角に切り、塩こしょうする。 
2)　むきえびを熱湯でさっと茹でる。 
3)　トマトにレタスをしき、えびとアボカドを盛付ける。 

コメント 

クリスマスを楽しむ料理の一品に。ボリュームもあり、見るのも食べるのもう
れしいメニューです。家族みんなで盛り付けるのも楽しいですよ。

材料 （20cmのシフォン型） 

三温糖　100g　　　　　　　　　　　　　　　 
塩　ひとつまみ 
薄力粉　120g　　　　　　　　　　　　　　　 
水　100g 
卵白　6個                        
米酢　大さじ1 
卵黄　4個分                      
りんご　1個 
油　60g　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 
レモン汁　大さじ1 

手順  

1)　オーブンは170℃で余熱。 
2)　卵を卵黄と卵白に分け、卵白は冷蔵庫で冷やす。（ふちが白く固まるぐらいまで） 
3)　卵黄、三温糖をボウルに入れ、ゴムベラで混ぜる。　※同じ方向に混ぜる 
4)　そこに油を入れて混ぜ、さらに浄水を2回に分けて入れる。　※同じ方向に混ぜる 
5)　粉をふるって入れ、ダマがなくなるまで混ぜる。 
6)　りんごをすりおろし、レモン汁を加えたものを、５に混ぜる。 
7)　泡立て器で、卵白と米酢、塩を入れて泡立てる。※固めに泡立てる 
8)　6にメレンゲを２回に分けて混ぜる。全体が同じ色になるまで混ぜる。 
9)　シフォン型の中に入れ、ゴムベラでシフォン型のふちと真ん中のふちに、生地を土手
のようにつける。オーブンに型を入れ、170℃で約45分焼く。

トマトカップのアボカドサラダ アップルシフォンケーキ
\\ クリスマスカラーで華やかに // \\ りんごの優しい甘さ //



材料 (2人分) 

水　200cc 
寒天　小さじ1/2弱(2g) 
豆乳　50cc 
きなこ　大さじ1 
きび砂糖　小さじ1 
黒蜜　小さじ２

手順  

1)　鍋に水と寒天を入れ火にかけ、よく混ぜながら沸騰させる。沸騰したら弱火で3分。 
2)　鍋を火からおろし、豆乳ときび砂糖を入れ混ぜる。 
3)　あら熱をとった２を好みの容器に入れ、冷蔵庫で冷やし、固まったらきなこと黒蜜を
かけて完成。 

コメント 

甜菜糖だと、甘みが柔らかいです。マンゴーやバナナ、アプリコットなどを添えても美味
しいです。

材料 （材料１あ分） 

りんご酢(他の果実酢でも良い)　大さじ1・1/2 
炭酸水　150cc 

手順  

1)　　グラスにりんご酢を入れ、氷を適量入れる 
2)　　炭酸水を注ぎ入れ、よく混ぜる。 
※ほかの酢を使う場合、疲労回復には果実酢（しょうが、ユズ、レモンなど）よりは、
有機酸を含む醸造酢（玄米酢、黒酢など）の方が効果あり 

コメント 

クリスマスはビネガースパークリングで乾杯！ 
リンゴ酢は果汁にさく酸さんなどを加えて発酵・醸造され、爽やかな香りとすっきりと
軽い酸味が特徴です。酢酸、リンゴ酸、クエン酸など、疲労物質の乳酸が体内にたまる
のを抑える効果もあります。中性脂肪を分解する作用があるので、つい食べ過ぎてしま
うイベントの食事にもぴったりです。 

プルプル豆乳プリン ビネガースパークリング
\\ おいしく血糖値の上昇を抑えます //\\ 太りたくないけど甘いものが食べたいときに //



材料  

油揚げ　6枚　　　　　　　　　　　　　　　　　　 
ごはん　３膳分 
干ししいたけ　3枚　　　　　　　　　　　　　　 
寿司生姜　３０ｇ 
サーモン（刺身用）　１００ｇ 
プロセスチーズ　３０ｇ 
きゅうり　１/２本 
いりごま（白）　小さじ１ 
A　しょうゆ　大さじ2                  
A　きび砂糖　大さじ２                 
A　みりん　大さじ1                  
A　水　大さじ2                 

手順  

1)　干し椎茸は水につけ戻しておく。戻ったら軸は切り落としておく。 
2)　油揚げはお箸などをころころと転がせ、袋にしやすくしておく。半分に切り破ら
ないよう口を広げ袋にする。ザルに油揚げをのせ上から熱湯をかけ油抜きをする。 
3)　鍋にAを沸かし干し椎茸、油揚げを入れ味が含むまで煮る。完成したら火を止め
冷ましておく。 
4)　ご飯にみじん切りにした寿司生姜と干し椎茸を混ぜ、油揚げに詰める。その上に
薄切りにしたきゅうり、サーモン、小さく切ったチーズをのせ最後にごまをふる。 

コメント 

お正月にぴったりなかわいいおいなりさんです！

材料 （材料２分） 

大根　２０cm 
にんじん　１本 
酢　１４０cc 
てん菜糖　大さじ１ 
塩　少々 
ゆずの皮　お好みで 

手順  

1)　せん切りにした大根とにんじんを塩でもみ、水気を絞る。 
2)　酢とてん菜糖を混ぜておき、１と合わせる。 
3)　お好みでゆずの皮を細切りにし上に乗せる。 

コメント 

紅白の色が綺麗なお正月レシピです。てん菜糖の優しい甘味です。

サーモンチーズおいなりさん

紅白なます

\\ 肌の潤いをおいしくチャージ //

\\ お酢のダイエット効果で正月太り予防 //



材料（２人分）  

油イワシ　1尾（正味50g）                       
長ねぎ　2～3cm　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
大根　１/８本 
にんじん　２～３cm（25g） 
だし汁　400cc 
三つ葉（または小口切りの青ネギ）　少々           
A高野豆腐（粉末） 16g 
A片栗粉 小さじ1　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  
A味噌 小さじ1/2　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 
Aしょうがの絞り汁 適量　　　　　　　　　　　　　　　　 
Bしょうゆ　小さじ１ 
B塩　小さじ１/２

材料  

木綿豆腐　2丁 
乾燥ひじき　大さじ2 
枝豆　70g 
椎茸　4枚 
にんじん　1/3本 
むき海老　120g 
山芋　50g 
卵　1個

手順  

1)　豆腐はペーパータオルに包んで重しをして水を切る。 
2)　ひじきは水につけてもどす。枝豆は茹でて豆を取り出す。椎茸は薄切りに、にん
じんは千切りにする。むき海老は背わたを取り、細かく切る。山芋はおろす。 
3)　ボウルに豆腐を入れてつぶし、山芋と卵を混ぜ、2.を加えてさらによく混ぜる。 
4)　油を170℃に熱し、3.をスプーンですくって落とし揚げる。 

コメント 

ふわふわのがんもどき！手作りなら中身も分かって安心ですね。 

ふんわりイワシのつみれ汁

ひじき入りふわふわがんも

手順  

1)　イワシは頭、腹ワタ、腹骨を除いてサッと洗ってから水気を拭き、適宜に切って
フードプロセッサーにかけ、ミンチにする（フードプロセッサーがない場合には包丁
で細かくたたく）。 
2)　長ねぎはみじん切り、大根とにんじんはいちょう切りにする。 
3)　ボウルにイワシのミンチと長ねぎ、Aを入れ、混ぜ合わせてよくこねる。 
4)　鍋にだし汁、大根、にんじんを入れ、強火にかけて煮立ったら火を弱火にしてア
クを除き、ふたをして野菜が柔らかくなるまで煮る。 
5)　3のつみれを4等分の団子に丸め、4の鍋に入れて、中火弱で３～４分煮てBで調味
する。器に盛り、お好みでみつ葉を添える。

\\ おいしくかしこく栄養チャージ //

\\ 不足しがちな鉄•Ca•食物繊維をまるっとチャージ //


