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朝ごはんを食べないと元気が出ません。朝ごはん

には脳と体を目覚めさせ、体温をあげる働きがあ

るからです。朝は食

欲がないというお子

さんもいると思いま

すが、食べやすいも

のを少量からでもと

る習慣をつけていけ

るといいですね。 

朝ごはんを食べよう 

高野豆腐のミートソース煮 

イタリアンきんぴら 

（材料） 
れんこん    ９ｇ   ケチャップ ３ｇ 

ごぼう    15ｇ   しょうゆ  １cc   
ピーマン   ３ｇ   にんにく  少々   
パプリカ(赤) ３ｇ   粉チーズ 適量  
にんじん   ５ｇ   オリーブ油 適量 
ベーコン   ５ｇ 
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              乗せ、ふたをして両面焼く。オーブンで 

              もOK。 

  
ベーコンは 1㎝幅に切る。れんこんは生の場合はゆでておく。 

②熱した鍋にオリーブ油を入れ、すりおろしにんにく、れんこん、ごぼうを炒
め、にんじんも加えて、水を少量入れて炒め煮する。 

③①に火が通ってきたら、ピーマン、パプリカを加えてさらに炒め煮にし、ケ
チャップ、しょうゆで味付けし、仕上げに粉チーズをかける。 

 

 

 

（作り方） 
① れんこんはいちょう切り、にんじんは太目

の千切り、ピーマン、パプリカは千切り、
ベーコンは。しめじはほぐし、しそは千切
りにしておく。 

（材料 
かぼちゃ 25ｇ 鶏肉      12ｇ 
大豆水煮 10ｇ にんじん   ５ｇ 
玉ねぎ  10ｇ ブロッコリー 15ｇ 
バター    2ｇ  豆乳   20㏄ 
コンソメ 適量  塩こしょう 少々 
 
  

 

 

（作り方） 

① 鶏肉、かぼちゃは一口大に切る。にんじん

はいちょう切り、玉ねぎは角切りする。ブ

ロッコリーはゆでて小房に分ける。 

② 鶏肉、玉ねぎ、にんじんをバター炒め、塩

こしょうをし、お水を少し入れて煮る。 

③ にんじんが柔らかくなったら、かぼちゃ、

大豆、豆乳、コンソメを加えて煮る。ブロ

ッコリーも加えてひと煮立ちしたら。 

できあがり。 

かぼちゃと鶏肉の豆乳クリーム煮 

３月の人気レシピ 


