
 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※ ヘルシーメニュー基準は札幌市外食料理「栄養成分表示の店」推進事業要領に基づきます。 

 ヘルシーメニュー基準 今回のメニュー 

エネルギー 500～650kcal 577kcal 

脂質エネルギー比 25％前後 23.1％ 

野菜使用量 100ｇ以上 166ｇ 

塩分 3.0ｇ程度 2.7ｇ 

 

＜作り方＞ 
① 鶏肉は食べやすい大きさに切る。 

マッシュルームは半分に、赤パプリ
カも同じくらいの大きさに切る。 

② ポリ袋に①の材料、マヨネーズ・カ
レー粉・塩を入れ、まんべんなく混
ざるように揉みこむ。 

③ オーブンの天板に②を広げ、パン粉
とオリーブオイルを混ぜたものを
上に散らし、鶏肉に火が通るまで焼
く。 

④ 3～4ｃｍの長さに切った水菜を付
け合わせとして③と一緒に皿に盛
り付ける。 

＜作り方＞ 

① れんこんは皮をむき薄くスライ

スし、さっとゆでて冷水で冷やし

水気を切る。 

② 玉ねぎはみじん切りにし、水にさ

らした後水気を切りＡと混ぜる。 

③ 三つ葉は 3㎝くらいの長さ、トマ

トは 2～3㎝角くらいに切る。 

④ ①～③を合わせてざっくりと混

ぜ、少し時間をおいて味をなじま

せる。 

＜材料（2人分）＞ 
鶏もも肉（皮なし） 160g 
マッシュルーム  3個 
赤パプリカ  1/4個 
マヨネーズ      小さじ 2 
カレー粉    小さじ 1 
塩    小さじ 1/3 
パン粉     小さじ 2 
オリーブ油    小さじ 1 
水菜      １株 

＜材料（2人分）＞ 

れんこん  厚さ約 2㎝ 

三つ葉       20g 

トマト    2/3個 

玉ねぎ    1/6個 

しょうゆ  大さじ 1/2 

砂糖  小さじ 2 

酢   小さじ 2 

オリーブ油  小さじ 1 

黒こしょう   少々 

＜作り方＞ 

① ジュースは常温にしておく。 

② 水にゼラチンを振り入れふやか

してから、湯せんで溶かす。 

③ ②にジュースを少しずつ混ぜて

伸ばし、レモン果汁を加えしっ

かり混ぜ、器に注ぎ、冷やし固

める。 

＜作り方＞ 

① 玉ねぎは縦半分に切り、繊維を

断つように薄切りにして、しん

なりと透き通るまでレンジで加

熱する。 

② 鍋にバターを溶かし、①の玉ね

ぎを 10分ほどあめ色になるまで

炒める。 

③ ②に水・コンソメを加えて煮て、

塩・こしょうで味をととのえる。 

④ 器に盛り、刻みパセリを散らす。 

＜材料（2人分）＞ 

ぶどうジュース  200ml 

水   15cc 

粉ゼラチン  小さじ 3/4（2.5ｇ） 

レモン果汁  小さじ 1/2強 

A 

＜材料（2人分）＞ 

玉ねぎ    1/4個 

バター   小さじ 1 

水    300ml 

コンソメ   1/2個 

塩     少々 

こしょう    少々 

刻みパセリ    適量 

れんこんは冬が旬。 

生のれんこんはビタミンＣも豊富です。 

厚別区役所 HP にて、 
過去のレシピをご覧いただけます➡ 

あつべつ健康ランチについての問い合わせ：厚別保健センター（895-1881） 


