
 

 

【５月のなかよしこんだて】キャベシュウ 15個分 

キャベツ 300ｇ 

豚ひき肉 300ｇ  

たまねぎ 150ｇ 

にんじん 20ｇ 

たけのこ 20ｇ 

しいたけ 20ｇ 

片栗粉 10ｇ 

 

アルミカップ 

 

①たまねぎ、にんじん、たけのこはみじん切り、キャベツはせん切りにする。 

キャベツに少量のふり塩をしてしんなりさせる。 

②豚ひき肉とキャベツ以外の材料を混ぜ合わせこねる。 

③☆の調味料と具を混ぜ合わせこねる。 

④30gずつ程度に丸める。 

⑤丸めた具材にキャベツをまとわせる。 

⑥フライパンに水を入れ、ふたをして、15分～20分程度蒸す。 

 

キャベツと鶏肉のみそだれ炒め 

鶏もも肉 300ｇ 

赤パプリカ 15ｇ 

黄パプリカ 15ｇ 

にんじん 20ｇ 

たまねぎ 50ｇ 

ごま油 15ｇ 

片栗粉 適量 

 

 

 

 

 

 

５月のキャベツレシピ 

さとう 4ｇ 

濃口しょうゆ 5ｇ 

おろししょうが 5ｇ 

おろしにんにく 1ｇ 

ごま油 5ｇ 

鶏がら 3ｇ 

水 50ｇ 

 

☆ 

※みそだれ 

赤みそ 27ｇ 

さとう  7ｇ 

はちみつ 7ｇ 

みりん 20ｇ 

 

酒 10ｇ 

濃口しょうゆ 6ｇ 

ねりごま 5ｇ 

すりごま 1.6ｇ 

 

ごま油 5ｇ 

おろしりんご 10ｇ 

おろししょうが 2ｇ 

おろしにんにく 0.6ｇ 



①鶏肉に、みそだれを漬け込む。 

②パプリカ、にんじんはせん切りにし、さっとゆがいておく。たまねぎは薄切り、

キャベツは大きめにざく切りにする。 

③フライパンにごま油をひき、鶏肉の両面を弱火で火を通す。 

④強火でたまねぎを入れ炒める。 

⑤たまねぎがしんなりしたら、キャベツを入れて炒め、にんじん、パプリカを加

え、炒め合わせて完成。 

 

キャベツとチーズのゆかり和え 

キャベツ 40ｇ 

 角チーズ  6ｇ 

 きゅうり  5ｇ  

 ゆかり  0.5ｇ 

 

 

 

 

 

①キャベツはせん切り、きゅうりは角切りにする。 

②野菜をゆでる。 

③ボールで全部の食材を混ぜ合わせて完成。 

 


