
 
                                                                  

「にいがた減塩ルネサンス料理コンクール」受賞者 

 

 
                                                                   

［材料］ ４人分 

木綿豆腐          １丁    

豚肉しゃぶしゃぶ用  16 枚  

片栗粉          少々          

サラダ油        大さじ２ 

もやし          200g 

にんじん         70g 

きゅうり        1/2 本 

たれ 

みそ         大さじ１ 

  みりん        大さじ１ 

  しょうが       １かけ 

ミニトマト        ４個 

 

①にんじんは千切り、もやしと一緒にさっと茹でさます。 

②きゅうりは千切り、①と合わせておく。 

③豆腐をキッチンペーパーで包み、レンジで１分３０秒温め、水切りをする。１人分が 

４切になるように切る。 

④豆腐を豚肉で巻き、片栗粉をまぶして、油を入れたフライパンに入れ、焼き色が付く 

ように火を通す。 

⑤しょうがをすりおろし、みそ、みりんと合わせたれをつくる。 

⑥②と④を食べやすく１切を１／２に切り盛り付ける。 

【佳作】 アマチュア部門 

   サックリ豚ロール  

新潟市  二木 ちどり

【佳作】 アマチュア部門 

   ワカメ、シーチキンのキャベツ巻き 

三条市  鈴木 久子 
［材料］ ４人分 

生わかめ          80g    

キャベツ          ８枚 

にんじん          20g 

エノキ茸        1/2 束 

シーチキン     １缶（80ｇ） 

A きゅうり        １本 

たまねぎ       中 1/4 

赤パプリカ       1/4 

B 酢           大さじ２ 

しょうゆ        小さじ１ 

白こしょう        適量 

シーチキンの油汁  大さじ２ 

白すりごま       小さじ１ 

 

①わかめは塩抜きをして良く洗い、５㎝くらいに切っておく。 

②キャベツ、にんじんは、５㎝くらいに切る。エノキは茹でる。 

③シーチキンは油を切っておく。（油はドレッシングに入れる） 

④A の材料は５㎜くらいの角切りにして混ぜておく。（たまねぎは切ってから水にさらす） 

⑤キャベツに、わかめ、にんじん、えのき、シーチキンを包み、斜めに１／２に切り、器に 

盛り付け、A を周りに飾り、Ｂのドレッシングをかける。 

栄養価（１人分） 

エネルギー  323kcal 

たんぱく質   18.5g  

脂質       21.0g 

炭水化物    12.1g   

食塩相当量  0.7g 

栄養価（１人分） 

エネルギー  137kcal  

たんぱく質   5.3g  

脂質       10.9g 

炭水化物     5.6g    

食塩相当量  0.5g 


