
ほうれん草サラダ

豆腐丼（とりひき入り）

かんたんレシピその4

　このレシピも、軽めの、カンタンなものです。我が家では甘酸っぱいお酢のドレッシングが人気です。イチゴのシーズンにはイチゴを入れて楽しみますが、それ以外の時には缶詰のみかんを入れます。

〈作り方〉
1.玉ねぎをみじん切りにする。
2.しょうがを小さなみじん切
りにする。
3.にんじんは４センチの長さ
に切りそろえ、千切りに。
しいたけも細切りか、みじ
んに。
4.よく水を切った豆腐を箸か
フォークで小さく砕いてお
く。出てきた水はすてる。

5.小さなボウルでしょうゆ、酒、砂糖を合わせ、
砂糖が溶けるまでよくまぜる。卵も別なボウル
で溶いておく。
6.フライパンにサラダオ
イルかオリーブオイル、
またはごま油（分量外）
を熱し、玉ねぎ、しょ
うが、鶏ひき肉を色が
変わるまでいためる。
大きな塊は木ベラや菜
ばしで小さくしながら
い た め る。に ん じ ん、
しいたけを加え、柔ら
かくなるまで５分ほどいためる。
7.豆腐を加え、やさしく混ぜて火を通す。下から
すくいあげるようにしてまぜ、つぶさないよう
に気をつけて。
8.混ぜておいた5の調味液を全体にまわしかける。
9.卵をまわしかけ、どん
ぶりのように卵とじに
して仕上げる。
10.どんぶりのご飯に盛れ
ば、出来上がり！

〈作り方〉
1.ほうれん草は、茎を切る。よく洗って水 
　気をきり、一口サイズに切っておく。
2.長ネギ1/2本を薄く輪切りにし、ほうれ
　ん草と合わせておく。
3.みかん缶は汁をきっておく。イチゴの
　シーズンには、代わりにイチゴを洗って、
　薄く縦にスライスしておきます。

4.サラダオイル、酢、砂糖をそれぞれ1/4カッ
　プずつ合わせてドレッシングを作る。砂糖が
　溶けるまでよく混ぜる。
5.食べる前にサラダとドレッシングを合わせます。
6.お皿に盛ったら、最後にアーモンドスライスを。
　アーモンドは湿気ってしまうので、食べる直前
　にかけます。

今度は何をミックス
するのかな？

楽々、ゆったり、目
にもおいしいお料理

を。
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　ヘルシー

低カロリーで

ヘルシー

　何年も前のことになりますが、私の母がキッコーマンのレシピコンテストに応募し、入賞したことがありました。商品としてお醤油を使ったレシピの本をいただき、それ以来私も家族のためにそのレシピから料理を作ってきました。もちろん、家族の好みに合わせてアレンジしましたけれど。
　今回ご紹介するのは、ヘルシーなお料理です。日本人の友人にお出しすると、決まってレシピを聞かれる一皿でもあります。急いでいる時、カロリーの低いヘルシーな料理が食べたい時にお勧めです。
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デビー・メイ
東京都生まれ。宣教師２世。インターナショ
ナルスクール講師。1984年にジェラルド・
メイ（現FFJスタッフ）と結婚。
１男１女の母、孫１人。東京都在住。
料理は母から教わりました。教室を開いて
友だちや近所の方に教えています。新しい
レシピを考えていると、家族も「次は何を
ミックスするのかな」と楽しみにしています。

缶詰のみかん１缶
（またはイチゴ６～８個）

酢
（りんご酢がお勧めです）


