
「中食レシピ集」掲載レシピ一覧
R2.4.30 更新

①かき揚げ卵とじ 
②揚げ出し豆腐のおろし煮 
③ひじきの簡単白和え 
（日本医科大学武蔵小杉病院 栄養科作成） 

④レトルトカレーにプラス 
⑤簡単カレースープ 
⑥なぁーんちゃって、あんかけ焼そば 
⑦簡単レトルトカレーでポテトグラタン 
⑧ギョーザミルクスープ 
（なかはら食のみまもり会 管理栄養士作成） 

⑨冷凍うどんのグラタン風 
（中原区役所地域支援課 管理栄養士作成） 

市販食品も、 
ひと工夫で「う
ちの味」に 

料理の手間を減ら
した分、ゆっくり
食事の時間を楽し
めるね♪ 



















冷凍うどんのグラタン風 
（材料） 
冷凍うどん一玉（２００ｇ） 
茹でホウレンソウ（７０g）※  
ドリアソース一袋 
ツナ缶 １個（７０ｇ）  
スライスチーズ２枚 

（作り方） 
①冷凍うどんは、電子レンジ６００ｗ３分を目安に解凍。
食べやすい大きさに切る。（長いままでも大丈夫な方は、
切らなくてもよい。） 

②耐熱容器に、①のうどん、茹でホウレンソウ、ドリア
ソース、ツナ缶（汁ごと）を入れ、合わせる。 

③②にスライスチーズをのせて、トースターで５分焼く。 
（魚焼きグリルでも OK。オーブンであれば１８０℃で
１０分。） 
 電子レンジ加熱ならば、６００ｗ３分。焦げ目はつか
ないが、クリームパスタのように仕上がる。 

★茹でホウレンソウは、冷凍ホウレ
ンソウを解凍したものでも代用可 
★ドリアソースがなくても、シチュ
ーやカレーのレトルトで代用可 
★ツナ缶は、サラダチキンやハムで
も代用可能 


