
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★ 油で揚げないヘルシーコロッケです！ 

 

 

 

 

 

 

 

広報かがやき 1０月号【平成２４年度】 

紹介者 

鴻巣市食生活改善推進員協議会  

川里支部 関根 栄子さん 

１人分の栄養価 

エネルギー ……１３８ kcal 

炭水化物 ………１６．１ｇ 

タンパク質 …… ６．９ｇ 

脂質 …………… ５．５ｇ 

塩分 …………… １．２ｇ 

 

 

主食・主菜・副菜を揃えましょう。 

今回のメニューは「主菜」です。 

 
主菜 

汁物 

副菜 

もう１品 

 

 

 

 

 

 

作り方 

① 芽ひじきをさっと洗ってから水でもどし、水気を切る。 

② 干ししいたけをもどして石づきを除き、軸と笠を共に薄

切りにする。 

③ 玉ねぎを繊維にそって薄切り、人参を繊維にそって千切

りにする。 

④ ○B を混ぜ合わせる。 

⑤ パン粉を電気オーブン２５０℃で１０分程度ロースト

する。 

⑥ フライパンにサラダ油 A を入れ、①～③の材料をしん

なりするまで炒める。やきとり缶をタレごと加え、粗く

ほぐしながら全体を混ぜる。 

⑦ おからを加え、均一に混ぜる。具のしっとり具合を見な

がら、干ししいたけのもどし汁を加え○A で味をととの

える。 

⑧ あら熱をとり、具を８等分し成形する。 

⑨ 成形した⑧に④の衣をからめ、ローストした⑤のパン粉 

をつけて形を整える。 

⑩ それぞれのコロッケにサラダ油 B をまわしかけ、電気

オーブン２５０℃で１０分程度焼く。 

⑪ 器に野菜といっしょに盛りつける。 

材料（４人分） 

○おから ……………………… ８０ｇ 

○やきとり缶 …………………… １缶 

○芽ひじき（乾燥）……………… ８ｇ 

○玉ねぎ ……………………… ６０ｇ 

○人参 ………………………… ２０ｇ 

○干ししいたけ ………………… 1 枚 

○干ししいたけの戻し汁 …… 大さじ２～ 

○めんつゆ（原液）……… 小さじ１ 

○塩 ……………………… 小さじ１／２ 

○黒こしょう …………… 少々 

○サラダ油 A …………………… 小さじ１ 

○市販のてんぷら粉 ……  ３０ｇ  

○水 ……………………… ４０ｃｃ～ 

○パン粉 ……………………… ２０～３０ｇ 

○サラダ油 B …………………… 小さじ２ 

○A  

○B  

 

主食 


