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 料理制作／検見﨑 聡美（管理栄養士・料理研究家）   撮影／吉田 篤史   スタイリング／肱岡 香子

 作り方
❶トマトはひと口大に切る。
❷フライパンににんにく、ゴマ油を加え、中火にかける。

香りがたったら、トマトを加え炒める。強火にし、水
を加えてAで調味する。

❸煮汁がしっかり煮立っているところに、卵を溶いて流し入
れ、炒めるように大きく混ぜて火を通し、枝豆を混ぜる。

トマトと枝豆の卵炒め
１人分 

エネルギー　145kcal　塩分　0.7g

 材料　2 人分

トマト 300g
卵 2個
枝豆（ゆで・さやなし） 30g
にんにく（みじん切り） 小さじ1/4
ゴマ油 小さじ1

ゴーヤのピーナッツ酢和え
 材料　2 人分

ゴーヤ 100g
ピーナッツ 10g
　 塩 小さじ 1/6
A 砂糖 大さじ 1/2
　 酢 大さじ 1

 作り方
❶ゴーヤは縦半分に切り、種、

わたをくりぬいて薄切りにす
る。湯を煮立て色よくゆで、
冷水にとり、水気をしぼる。

❷すり鉢でピーナッツをすりつ
ぶしてペースト状にし、Aを
加え、すり混ぜる。

❸❶を❷で和える。

 材料　2 人分

エビ（無頭） 大4尾
きくらげ（乾燥） 6枚
レタス 50g
しょうが 1片

A 
中華だしの素 小さじ1

　 水 1と1/2カップ
塩 少々
こしょう 少々

 作り方
❶エビは背わたと足を取り、殻つき

のまま背に切り込みを入れる。きく
らげは水で戻し、ひと口大に切る。
レタスはひと口大にちぎる。しょうが
はせん切りにする。

❷鍋にAを入れ、中火にかけ煮立った
ら、エビ、きくらげ、しょうがを加える。
あくをとり、エビに火が通ったら、塩、
こしょうで味をととのえ、火を止める。
あら熱をとってから冷蔵庫で冷やす。

❸レタスを加え、盛りつける。

エビの冷製スープ

１人分 

エネルギー　49kcal　塩分　0.5g

野菜
たっぷりメニューをもう一品

ベジ

１人分 

エネルギー 90kcal　塩分1.2g

水 50cc

　
　塩 小さじ1/8

A
こしょう 少々

　砂糖 小さじ1/4
　 オイスターソース 小さじ1/4

 材料　2 人分

 
くず粉 25g

A
 

砂糖 大さじ1
　 抹茶 小さじ1/2
水 120cc
黒みつ 大さじ2
きな粉 少々

 作り方
❶鍋にAを混ぜ合わせ、分量の水を加えて溶く。
❷❶を中火にかけ、鍋底からまんべんなく、

絶えず木ベラで混ぜる。しっかり練って火を
通し、全体がもち状になり、透明感のある生
地になったら、中央に寄せる。

❸火からおろし、鍋肌から冷水（分量外）
をかぶる程度に注ぎ入れ、冷やす。

❸生地を木ベラでそっと鍋からはがし、ぬ
れ布巾の上にのせ、食べやすい大きさに
切る。皿に盛り、黒みつ、きな粉をかける。

抹茶くずもちの黒みつがけ

１人分 

エネルギー 98kcal

メタボ撃退！
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