
 

   健康づくり栄養講座 ② 
 

 

 

 

材 料 分 量（４人分） 

鶏もも肉 

ブロッコリー 

じゃがいも 

にんじん 

玉ねぎ 

しめじ 

３００ｇ～４００ｇ 

８０ｇ 

大１個 

大１/２本 

大１/２個 

１ふくろ 

水 

豆乳 

コンソメ 

３００ｃｃ 

３００ｃｃ 

２個 

米粉 

水 

大さじ３ 

大さじ３～４ 

塩 小さじ１/２ 

 

 

 

 

 

材 料 分 量（型６個分） 

にんじん ２００ｇ 

りんごジュース 

オレンジジュース 

２００ｍｌ 

２００ｍｌ 

水 

粉寒天 

２００ｍｌ 

４ｇ 

 

 

 

令和５年 ３月１４日（火） 

 

 

 

 

 

 

１．野菜を１ｃｍの角切りにする。 

 

２．鍋に野菜と水を入れて、野菜の上に鶏肉を 

  乗せて、ふたをして火が通るまで煮る。 

 

３．米粉を水で溶いておく。トロトロになるよう 

  に様子を見ながら水を入れてください。 

 

４．鍋の中身に火が通ったら豆乳を入れる。 

 

５．ふっとうさせてしまうと分離してしまうので 

  米粉をといたものを入れるときはシチューを 

  まぜながら沸騰する前に入れて火を通して 

  ください。 

 

※野菜は、この材料通りでなくても、好きな野菜 

  を何でも入れてよいです。 
 

 

 

 

 

 

 

１．にんじんは薄いいちょう切りにし、塩少々と 

  ひたひたの水を加えて、ふたをして柔らかく 

  なるまで煮る。煮汁が残ったらふたを取って 

  水分をとばす。 

 

２．１にオレンジジュースを加えてミキサーに 

  かける。 

 

３．水２００ｍｌとリンゴジュースで粉寒天を煮溶 

  かし、２を加えて再度火にかけ、完全に溶けた 

  ら水で濡らした型に流しいれ、冷やす。 

野菜たっぷり豆乳シチュー の作り方 

にんじんゼリー の 作り方 

大詫間まちづくり協議会健康福祉部会・大詫間公民館共催 


