
 

              

たっぷりキャベツと鶏肉のスープ煮       【ビオサポレシピ】 

※鶏肉の旨みがしみこんだ芯までやわらかな

キャベツ 

①キャベツはくし形に切る。 

②鶏モモは一口大に切る 

③鍋に★、水 2 カップ、①を入れて火にかけ

る。煮立ったらふたをして、10 分ほど煮る。 

④真塩とブラックペッパー（あらびき）をふ

り、味をととのえる。 

【コツ・ポイント】ブラックペッパー（あら

びき）の代わりに純カレー粉小さじ 1/2 程度

を加えてもおいしいです。 

 

豚＆ホウレン草の梅マヨ炒め                              

①ホウレン草はザク切りにし、梅干は実をほぐ

して適度な大きさにちぎっておく。 

②熱したフライパンにマヨネーズを入れ沸々

としてきたら豚肉と梅干を加え、軽く塩コショ

ウをし、焼き色を付けながら炒めていき、ほぼ

火が通ったらホウレン草を加え強火でサッと

炒め、顆粒和風だしとみりんを加え混ぜたら出

来上がり♪ 

スナップえんどうと茹で卵のサラダ                         

①スナップえんどうは洗って筋を取り、熱湯で

１分弱ほど固めにゆでざるにあけておく。（水に

はさらさない） 

②水気が取れたら熱いうちにしょう油をまぶし

て粗熱を取る。 

③かた茹で卵は手で粗く潰して②に加え、すり

ゴマとマヨネーズで和える。（ここでマスタード

を加える場合は一緒に和える。） 

④しっかり冷やして、あらびき胡椒をかける場

合は盛りつけてからコショウをふる。すりごま

をもう一度上からかけても◎ 

小松菜のチーズのせ             【ビオサポレシピ】 

※カルシウムが多く摂れる手頃なおかず 

①小松菜は 3cm 長さに切り、茎と葉を分ける。

まず茎を耐熱容器に入れてラップをし、電子レ

ンジで 30秒ほど加熱する。 

②①に葉を加え、ミックスチーズをのせ、万能

つゆをかけて再度レンジで 1～2分加熱する。 

 

 

 

      

キャベツとツナのサラダ              【ビオサポレシピ】 

    ４月のやさいレシピ      
 

主な材料(4 人分) 

キャベツ      1/2 個 

鶏肉モモ       300g 

ブラックペッパー   少々 

★｛コンソメ顆粒 1 袋(8g) 

根生姜（細切り）1/2 片 

にんにく(薄切り)1/2 片 

真塩 少々｝ 

 

 

 

ホウレン草           ２束 

豚切り落とし        250ｇ 

梅干               大３個 

マヨネーズ       大さじ２ 

顆粒和風だし      １/２袋 

塩コショウ           適量 

みりん           大さじ１ 

主な材料(2 人分) 

小松菜       150g 

ミックスチーズ   10g 

万能つゆ    小さじ 1 

 

スナップえんどう   150ｇ 

しょうゆ        小さじ１ 

かた茹で卵          ２個 

すりごま        大さじ１ 

マヨネーズ      大さじ２ 

粒マスタードか粗びき胡椒 

 お好みで 

   



サンチュとエリンギの梅ドレッシングサラダ                     

①エリンギは１cmの輪切りにし、オリーブ油を

熱したフライパンで塩コショウをして、きつね

色になるまで焼く。 

②梅干しは種を取りたたき、ドレッシングを作

る。 

③器にサンチュを千切り、①をのせ②をかけた

ら出来上がり！ 

 

レタスとベーコンのスープ煮          【ビオサポレシピ】 

※レタス 1個を 4人でペロリと食べられる 

①レタスは食べやすく切る。スライスベーコン

は 4等分に切る。 

②鍋にオリーブオイルを熱し、ベーコンをさっ

と炒め、水、洋風だし粉末を加えて温める。 

③煮立ったらレタスを加えてさっと煮、真塩、

こしょうで調味し、仕上げにブラックペッパー

をふる。             

エリンギと白ネギのバター炒め                       

①フライパンにバターを熱し、カットしたエリ

ンギ・白ネギを入れて塩・黒コショウで香ばし

く炒めたら出来上がり♪  

 

 

 

ササミと京セリの梅肉和え           【ビオサポレシピ】 

※低カロリーでも栄養しっかり 

①耐熱容器に A を入れて電子レンジで 20 秒加

熱する。 

②梅ぼしは種を除いてペースト状にし、①と混

ぜ合わせる。 

③鶏肉ササミは筋を除いて、真塩、料理酒をふ

って耐熱容器にのせる。ラップをかけ電子レン

ジで 3～4分加熱して、粗熱を取って粗くさく。 

④京セリはさっとゆでて 4cm長さに切る。 

⑤②に③と④を加えてさっと和える。 

※電子レンジは 600Wの場合です。 

 

チンゲン菜とエビの塩炒め          【ビオサポレシピ】 

①エコシュリンプは洗ってよく水気をふき、真塩、

酒、片栗粉を適量もみこむ。 

②チンゲン菜は、葉はざく切り、茎は 6～8つ割に

し、しめじは石づきを除いて小房に分ける。にんに

く、生姜はみじん切りにする。 

③フライパンになたね油大さじ1/2を熱し、1を炒

めて色が変わったら、いったん取り出す。 

④同じフライパンになたね油大さじ 1 を入れて熱

し、にんにく、生姜を炒めて香りが出たらチンゲン

菜の茎、しめじを加え、真塩少々、料理酒をふって

ふたをする。 

⑤野菜がしんなりしたら 3を戻し入れ、A、チンゲ

ン菜の葉を入れてさっと炒め、ごま油を落とす。 

  主な材料(4 人分) 

レタス       1 個 

スライスベーコン 

…1/2 袋(70g) 

オリーブオイル大さじ 1/2 

水       3 カップ 

洋風だし粉末   1/2 袋 

  

サンチュ            50ｇ 

エリンギ            ３本 

塩コショウ          適量 

オリーブ油      小さじ２ 

◆ドレッシング 

梅干し              １個 

みりん          大さじ２ 

ポン酢     大さじ 1 1/2 

オリーブ油    大さじ 1/2 

主な材料(4 人分) 

A｛丸大豆醤油…小さじ 1/2 

  素精糖…小さじ 1/3 

  みりん風醸造調味料 

…小さじ 1｝ 

梅ぼし(うす塩味)  1 個 

鶏肉ササミ 4本(約1/2袋) 

真塩        少々 

料理酒     大さじ 1 

京セリ       100g 

  主な材料（4 人分） 

エコシュリンプむき身  1 袋 

チンゲン菜     2 株 

やまびこしめじ      100g 

にんにく            1 片 

根生姜              1 片 

料理酒…大さじ 1 

A｛料理酒…大さじ 1 

 丸大豆醤油…小さじ 1/2 

 真塩・こしょう…各適量｝ 

ごま油        小さじ 1/2 

エリンギ      1.5 パック 

白ネギ          １本 

バター         大さじ３ 

塩           小さじ半分 

黒コショウ         少々 


