
・大根のステーキ ・白菜とりんごのマスタード和え 
・季節の具だくさんみそ汁 ・スイートパンプキン 

・黒米入りごはん 

【1人当たり】 

レシピ作成   上尾市食生活改善推進員協議会    

 【黒米入りごはん】 
精白米 ２４０ｇ 
黒米 ２０ｇ       
水 ３８０ｇ 
 
【大根ステーキ】 
大根 ５６０ｇ       
油 小さじ２ 
豚もも肉スライス ２４０ｇ     
油 小さじ１ 
水菜 ２０ｇ  
プチトマト ６０ｇ（４個） 
A（オイスターソース 小さじ２、 
 しょうゆ 小さじ２、 水 ４０ｇ） 
B（片栗粉 小さじ２/３、水 ２０ｇ） 
 
【白菜とりんごのマスタード漬け】 
白菜 ２８０ｇ      
塩 ２ｇ 
りんご １４０ｇ 
C（酢 大さじ１、オリーブ油 小さじ１、 
 しょうゆ 小さじ１、 粒入りマスタード ４ｇ） 
 
【季節の具だくさんみそ汁】 
人参 ６０ｇ 
ごぼう ４０ｇ 
長ねぎ ４０ｇ 
干し椎茸 ４ｇ 
干し椎茸戻し汁 ７２０ｃｃ 
小松菜 ６０ｇ 
みそ ３２ｇ 
 
【スイートパンプキン】 
かぼちゃ ２８０ｇ 
 Ｄ（砂糖 ２０ｇ、バター ８ｇ） 

 【黒米入りごはん】 
米は研ぎ（米とぎ汁は大根を煮るためにとっておく。）、 
黒米は洗う。米、黒米は、ザルにあげる。炊飯器の内釜に 
米、黒米を入れ、水を加えて約１時間浸し、炊飯器で炊く。  
 

【大根のステーキ】 
①大根は一人２枚になるように輪切りにし、皮をむく。 
切り口の両面に、浅い切り目を格子状に入れる。鍋で米のとぎ汁で茹で、
沸騰したら約10分火を通す。 
②フライパンに油を中火で熱し、大根をペーパータオルで水気をふき取りな
がら並べこんがりと焼き色がつくまで5分ほど焼く。裏返して、さらに5分ほど
焼く。焼き上がった大根は、盛りつけ皿に、一人２切れずつ並べておく。 
③続けてフライパンに油を敷き中火で１ｃｍ幅に切った豚肉を炒める。色が
変わったら、Aを入れる。味がなじんだら、溶き片栗粉を入れ、とろみをつける。 
④皿に盛り付けた大根に③の炒めた豚肉をのせ、２～３㎝に切った水菜を
散らし、プチトマトを飾る。  
 

【白菜とりんごのマスタード和え】 
①白菜は固い芯と葉を分け、芯は３㎝のせん切りに、葉をざく切りにする。 
ボウルに白菜を入れ、塩をふって軽くもみこむ。 
②リンゴは芯を取り、皮付きのまま２㎝長さの千切りにし、①に入れる。 
③②をザルにあけ、水気を軽くとり、ボウルでCと味をなじませる。 
 

【季節の具だくさんみそ汁】 
①人参はいちょう切り、ごぼうは半月の薄切り、長葱は厚めの小口切り、 
干し椎茸は水で戻し、細切り、小松菜は２～3㎝に切る。 
②小松菜以外の野菜を干し椎茸の戻し汁で煮る。 
③具が煮えたら、小松菜を入れ、一煮立ちさせる。 
④みそを加え味を調える。   
 

【スイートパンプキン】 
①かぼちゃは皮と種を除き、一口大に切り、強火で20分蒸してから熱いうち
に裏ごす。 
②①にＤを入れ混ぜる。 
③アルミホイルケースに入れ、グリルで表面に焦げ目がつくまで焼く。 
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