一人暮らしでもカンタン！！
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★サーモンのトースターフライ★
■材料

· 生ざけ１切れ　（今回は８０ｇ）

· 塩　少々　

· こしょう少量　

· 衣［小麦粉適量　卵適量　パン粉適量］　

· サラダ油適量　

· ソース［トマトケチャップカップ1/4　マヨネーズ大さじ3　牛乳15cc］　

· 好みでレモン少量

· じゃがいも　　中１/２個〔付け合せの粉ふきいも〕

· 塩　　少々

■作り方

(１)さけは皮と骨を除いてひと口大に切り、塩をして5分おき、水けをふいてこしょうをふる。
(2)　衣をつけて両面をサラダ油に浸し、オーブンシートを敷いたオーブントースターの天板に並べ、きつね色になるまで焼く。
(3)　粉ふきいもを作る。
(4)　器にさけと粉ふきいもを盛ってソースをかけ、好みでレモンを添える。
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■主な栄養素量

・エネルギー　　318kcal

・たんぱく質　　21.7ｇ

・脂質　　　　　16.7ｇ

・食塩　　　　　1.2ｇ
· 付け合せの野菜は、アスパラやトマトなど何でもオッケーです！

· ソースも自分の好みで色々作ってみてください♪
★鉄分補給！ひじきでゴマダレ冷奴★
■材料 （一人分）  

・ 豆腐 　１/4丁
・ひじき　　 適量 （今回は２ｇ）
・ プチトマト 適量  （今回は２０g）
・ 大葉 １枚  

 《和風ごまドレッシング材料》   

★しょうゆ 　　小さじ１と１/2　
★酢 　　　　　小さじ１
★ごま油　 　　小さじ１  

★砂糖 　　　　小さじ２
★すりごま   　小さじ１

■作り方

(１)ひじきは水で戻しておく。豆腐は水切りして食べやすい大きさに切り、お皿に盛る。 

(２)★の材料を混ぜ合わせて「和風ごまドレッシング」を作る（市販でもＯＫよ＾＾）

(３)①の豆腐にひじきとプチトマトをのせて、②のドレッシングをかけ、刻んだ大葉をのせたら、出来上がり♪
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■主な栄養素量

・エネルギー　　177kcal

・たんぱく質　　8.7ｇ

・脂質　　　　　11.9ｇ

・食塩　　　　　1.8ｇ
· ごまドレは市販のごまクリーミードレッシングにしても美味しいです！！お好みで色々試してみてくださ～いｖ（＾＾）ｖ　ポイントはもちろん「ひじき」で鉄分補充！
· 豆腐を使用しているので、カルシウムが207ｇも含まれています。

★寒天トマトスープ★
■材料

・キャベツ　　３０ｇ

・えのき　　　１０ｇ

・にんじん　　１０ｇ

・たまねぎ　　１５ｇ

・トマトジュース　　１００ｇ

・水　　　　　１５０ｍｌ

・寒天　　　　１ｇ

・食塩　　　　0.2ｇ

・こしょう　　少々

・コンソメ　　１ｇ

· 作り方

· キャベツ、にんじん、たまねぎは薄切りにして１ｃｍ角に切る。

· えのきは、３ｃｍぐらいの長さに切る。

· 鍋に水、コンソメをいれて、沸騰したら野菜を入れて、火をとおす。

· えのきを加えて煮えたら、寒天を入れてよく煮溶かす。

· トマトジュースを加え、塩、こしょうで調味し、火をとめる。

· パウンド型に流しいれ、あら熱がとれたらラップをかけて、冷蔵庫で１時間冷やし固める。

· 食べるときは、食べやすい大きさに切って電子レンジでラップをかけ約２分加熱する。
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■主な栄養素量

・エネルギー　　３８kcal

・たんぱく質　　1.6ｇ

・脂質　　　　　0.2ｇ

・食塩　　　　　1.2ｇ
· パウンド型がないときでも、タッパーなどに保存できます☆(そのときもしっかり冷ましてから入れてください！！)

スープの具は、家にある野菜で十分です♪
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