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からだ温まる
和風ツナリゾット

受託者：龍谷大学農学部食品栄養学科

栄養価（1人前）
エネルギー：346kcal
たんぱく質：21.6g
脂質 ：12.3g
カルシウム：219mg
鉄 ：3.7mg

ビタミンA  ：209μg
ビタミンB1 ：0.33mg
ビタミンB2 ：0.32mg
ビタミンC  ：8mg
食物繊維 ：5.8g
食塩相当量 ：1.9g

POINT
鶏肉の代わりにツナを使用し
た和風リゾットです。すりお
ろしにんにくでツナの生臭さ
を軽減しています。

秋メニュー



つくり⽅

和⾵ツナリゾット

u ごはん（近江⽶）＊ 240g

u 卵＊ 2個

u ツナ⽸ 100g

u にんじん＊ 60g

u たまねぎ 100g

u ぶなしめじ 40g

u えのきだけ 40g

u きざみのり 2g

u おろしにんにく 6g

u ⽩だし 20g

u 顆粒和⾵だし 0.6g

u ⽔ 400ml

材料（4⼈分）

栄養価

① にんじんとたまねぎの皮をむいて千切り

にする。
② しめじの石づきを落とす。

③ えのきの石づきを落とし半分に切る。

④ ツナを鍋に入れ、おろしにんにくと水を

加える。

⑤ ④に①②③を入れ、白だし、顆粒和風だ
しを加えて中火で煮る。

⑥ ある程度具材に火が通ったらごはんを加

える。

⑦ 卵を溶いて回し入れ、さっとかき混ぜる。

⑧ 盛り付けてきざみのりを中央にのせて、
できあがり。

エネルギー ：184kcal

たんぱく質 ：10.0g
脂質 ：3.2g

カルシウム : 26mg

鉄 ：0.9mg
ビタミンA ：172µg

ビタミンB1   ：0.10mg
ビタミンB2   ：0.18mg

ビタミンC   ：4mg

食物繊維 ：2.5g

食塩相当量 ：0.7g

むずかしさ

中

滋賀県産の食材に
＊印を付けています



つくり⽅

むずかしさ

易温奴

u 絹ごし⾖腐 600g

u しらす 20g

u くるみ 12g

u 梅⼲し 2個

u ⼤葉 2枚

u だししょうゆ 8g

材料（4⼈分）

栄養価

① 種を取った梅干しとしらすを混ぜる。

② くるみを細かく砕く。

③ 大葉を千切りにする。

④ 耐熱容器に豆腐を入れ、ふんわりとラッ
プをかけてレンジで600W・1分30秒程度

加熱する。

⑤ 中まで温まったらキッチンペーパーで水

気を切り、器に移す。

⑥ ⑤の上に①③②の順に小高く盛り付ける。

⑦ だししょうゆをかけて、できあがり。

エネルギー ：121kcal

たんぱく質 ：9.7g
脂質 ：7.4g

カルシウム : 131mg

鉄 ：2.0mg
ビタミンA ：12µg

ビタミンB1   ：0.18mg
ビタミンB2   ：0.07mg

ビタミンC   ：0mg

食物繊維 ：1.7g

食塩相当量 ：0.7g

滋賀県産の食材に
＊印を付けています



いんげんのごまあえ

u さやいんげん 200g

u いりごま 12g

u 塩 0.4g

u しょうゆ 20g

u 砂糖 8g

材料（4⼈分）

つくり⽅ 栄養価

① さやいんげんのヘタを落とし、3～4cm

の長さになるよう斜めに切る。

② 鍋に①を入れ、水を加える。塩を加えて

5分程ゆでる。

③ ②を流水にさらして冷ます。冷めたキッ
チンペーパーで水気を切る。

④ ごま、しょうゆ、砂糖を混ぜて③と和え

る。皿に盛り付けてできあがり。

エネルギー ：41kcal

たんぱく質 ：1.9g
脂質 ：1.7g

カルシウム ：62mg

鉄 ：0.8mg
ビタミンA ：25µg

ビタミンB1   ：0.05mg
ビタミンB2   ：0.07mg

ビタミンC   ：4mg

食物繊維 ：1.6g

食塩相当量 ：0.5g

むずかしさ

易

滋賀県産の食材に
＊印を付けています


