
〈材料 子供４人分〉        

〈材料 子供４人分〉 

栃木市マスコットキャラクター  

とち介 

《作り方》 

① キャベツ、たまねぎ、にんじんは長さ２ｃｍの千切りにする。 

② 鍋に油をひき、たまねぎを入れて炒める。しんなりしたら、キャベツ、

にんじんを入れてさらに炒める。 

③ ②にツナ（汁ごと）とＡを入れて野菜がやわらかくなるまで炒める。 

1 人分 野菜量：５０ｇ 

     塩分：０．２ｇ 

 

キャベツとツナの炒め物 かぼ          かぼちゃのカレー煮 

    

 

 

 

 

 

白菜の豆乳煮  
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野菜を食べましょう 

 

 

 

 

食べましょう 

〈材料 子供４人分〉 

🌼卵を一緒に炒めてもよいでしょう。 

 

Ｂ 

Ａ 

《作り方》                   

① 白菜、にんじん、大根は１．５cm角に切る(厚さは３mm)。 

② ほうれん草はやわらかくなるまでゆでて冷水にとってからしぼり、長

さ１．５cmに切る。 

③ 鍋に油をひき、Ａを入れて炒め、白菜とベーコンとＢを加えて煮る。 

④ 材料がやわらかくなったら、豆乳と②を加えてひと煮立ちさせる。 

1 人分 野菜量：５０ｇ 

     塩分：０．３ｇ 

1 人分 野菜量：５０ｇ 

     塩分：０．４ｇ 
🌼カレー粉を使用することで減塩になります。 

入れ過ぎると辛くなるので、お子様の好みに合わせて調節するとよいでしょう。 

🌼かぼちゃの代わりにブロッコリーやカリフラワーを入れてもよいでしょう。 

 
Ａ 

Ａ 

《作り方》 

① かぼちゃは１ｃｍ角（厚さ５ｍｍ）、たまねぎ、パプリカは１ｃｍ角に切る。 

② 粒コーンは粗くきざむ。 

③ 鍋に油をひき、にんにくを弱火で炒め、香りが出たらたまねぎを入れる。 

たまねぎがしんなりしたら、かぼちゃ、パプリカ、粒コーン、水、A を入れて

煮る。 

④ 野菜がやわらかくなったら出来上がり。 

☆ 親子で一緒にクッキングポイント ☆ 

・キャベツや白菜は食べやすい大きさに手でちぎるとよいでしょう。 

・にんじん、大根、パプリカは型ぬきをしてゆでると見た目もかわいらし

くなります。 

※ 自分で作った料理は、おいしさ倍増！！いつもより会話も弾みます♪ 

 


