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	Recipe
	OGORI
	小郡市健康課作成
	ジャージャーめん
	お肉だけでなく、野菜も沢山入ったあんになっています。うどん以外に中華めんにかけてもOK。
	Cooking Instructions
	（1人あたり）
	◇エネルギー：343キロカロリー
	◇塩　　　分：1.5グラム


	Recipe

	OGORI
	小郡市健康課作成
	ピーマンのツナ昆布和え
	材　料【４人分】　
	ポリ袋で作るので、洗い物もなく
	簡単にできますよ～！
	（1人あたり）
	◇エネルギー：49キロカロリー
	◇塩　　　分：0.2グラム
	Cooking Instructions
	ピーマンは千切りにする。
	ポリ袋に、①のピーマンと塩昆布、ツナ缶を入れて軽く口を絞める。
	600ワットの電子レンジに1分30秒かけ、袋の口を開いて冷めたら
	お皿に盛り付けて、すりゴマをかける。


	Recipe

	OGORI
	小郡市健康課作成
	豆腐白玉フルーツポンチ
	材　料【４人分】　
	（1人あたり）
	◇エネルギー：253キロカロリー
	◇塩　　　分：0.0グラム
	お豆腐入りのふわふわ団子とサイダーシロップがフルーツにマッチします。
	豆腐団子の作り方
	Cooking Instructions
	ボウルに豆腐と白玉粉を入れて粒が残らないようによく混ぜる。
	①を小さくちぎって丸めて団子を作る。
	沸騰したお湯に丸めた団子を入れ、団子が浮き上がってきたら
	氷水に浸ける。
	粗熱が取れたらザルに上げておく。

	フルーツポンチの作り方
	パイン缶ともも缶を食べやすい大きさに切る。
	大きめの容器に缶詰のシロップとサイダーを注ぎ、豆腐団子とフルーツを
	入れ、器に盛り付ける。




