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●　煮物からしいたけとさやえんどうを除い
てたたき刻み（しっとりした状態になる
よう適宜水分を補う）、器に盛る。

●　さやえんどうも同様にたたき刻み、中央
にのせる。

●　煮物からしいたけとさやえんどうを除い
てミキサーでなめらかにする（嚥下機能
に合った状態になるよう適宜水分を補
う）。

調理のポイント

きざみ状 ペースト状

　材料（２人分）

切り干し大根（乾）	・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・10g
干ししいたけ（もどす）	・・・・・・・・・・・・・・・・・・１枚（４g）
人参（せん切り）	・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・　本（20g）
さやえんどう（斜め細切りにしてゆでる）	・・・・４枚（10g)
サラダ油		・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
　　牛乳		・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大v２（30ml）
Ａ　砂糖		・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小v１（３g）
　　しょうゆ	・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小v１（６g）
水（材料にひたひた）	・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

　作り方（普通食）

１切り干し大根はぬるま湯でもどし、水けを軽く絞る。干しし
いたけは軸を除いて薄切りにする（もどし汁は煮汁に使う）。
２なべに油を熱し、１と人参を入れていため、Ａとしいたけの
もどし汁を加えて水を足し、クッキングシートを材料にはり
つけるようにしてかぶせる。
３弱めの中火で、材料がやわらかくなるまでときどき混ぜながらじっ
くりと煮る（※１）。

※１きざみ状やペースト状にする場合は、水を適宜補いながら充分にやわらか
く煮ておく。

1人分
エネルギー　	 57kcal
たんぱく質　	 1.5g
カルシウム　	 41㎎
食物繊維　　	 1.9g
食塩相当量　	 0.5g

ときどき混ぜながら煮ま
す。牛乳のうま味が加わ
るので、だしは不要です。
しっとりとしてやわらか
です。

大量調理
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「ひじき油揚げ炒り煮」
を参考に、応用してください。


