
豚こつ鍋

材料 作り方

豚ばら肉　 150ｇ １、キャベツは一口大に切る。

キャベツ 大2枚 ２、豚肉は２㎝の長さに切る。

人参 1/4本 ３、人参は縦半分にして薄く切る。

シイタケ ２個 ４、シイタケは細めに切る。

もやし 1/2袋 ５、キャベツ、人参、シイタケ、豚肉、

豚こつ鍋の素 1人分 　　もやしの順に重ねて鍋に入れる

指定の水 ６、5に豚こつ鍋の素と指定の水を入れ、

とろけるチーズ お好みで 　　肉に火が通ったらゴマをかける。

紅しょうが 適量 ７、薬味に紅ショウガを添える。

ゴマ 適量 　　お好みでとろけるチーズをのせてもおいしい♪

ラーメン 1玉 ８、残りのスープにラーメンを入れる。

味噌ニンニク鍋

材料 作り方

豚こま切れ 150ｇ １、ジャガイモと人参は食べやすいステック状に切る。

ジャガイモ 中2個 ２、玉ねぎはくし形に切る

玉ねぎ 1/2個 ３、エリンギは半分にして薄く切る

好きなキノコ 1本 ４、ニンニクはみじん切りにする。

もやし 1/2袋 ５、青ネギは2㎝の長さに切る。

青ネギ 1/3袋 ６、鍋に油とニンニクを入れて香りが出てきたら、

ニンニク １片 　　ジャガイモ、玉ねぎ、人参、エリンギ、

味噌ダレの素 1人分 　　豚肉を炒め、味噌鍋の素と指定の水分を加え

　　ひと煮立ちさせる。

指定の水 ７、６にもやし、青ネギの順に重ねて蓋をする。

ごはん お茶碗1杯 　　火が通ったら出来上がり♪

チーズ お好みで ８、残りのスープにごはんを入れてチーズをのせる。

ご予約はこちらまで：03-5286-9800

お鍋レシピ
青木　恭子（管理栄養士、早稲田大学保健センター 保健管理室）

寒い冬、しっかり食べて風邪予防！！ 簡単1人鍋レシピ２種を紹介します。

保健管理室では毎週水曜（10時～13時）、管理栄養士による無料の栄養相談を行っています。

玉ねぎのくし形切りエリンギ 青ネギ

キムチを入れてもおいしい♪


	Sheet1

