
配達地域

毎月 10日・25日発行

首都圏・東海・関西エリアを中心に

全国300ヶ所以上
有料老人ホームを展開しています。

ご希望に合ったサービスを選べる6つのシリーズ

有料老人ホームなら…

株式会社ベネッセスタイルケア 受付時間 9:00～18:00
（土・日・祝日含む毎日）0120-17 -1165

「ご自分らしい暮らし」を支える、
安心のサービスと快適な住環境。

記載情報:2021年3月現在

株式会社ベネッセパレット 受付時間 9:00～18:00
（土・日・祝日含む毎日）0120-586-112

ベネッセのおうちごはん

毎日違うこだわりの献立＊素材のおいしさを引き出す調理法
高齢者向けに栄養バランスのとれた食事、介護の必要な方
向けに、ソフトなやわらか食を宅配弁当にてお届けします。

高齢者施設の紹介においては、施設へ空室状況、受け入れ可否等の確認を行い、お客様のご要望にそったホームをご案内しております。
財務状況、サービスの内容、その他の情報についてはお客様ご自身でご確認ください。

やわらか食通常食：七菜・八菜

590円～1食あたり
（税込） 960円1食あたり

（税込）

食事宅配サービスなら…

ベネッセのホーム以外もまとめてご紹介します。
老人ホームを探すなら… 有料老人ホーム・高齢者向け住宅

などのご紹介。

受付時間 9:00～17:00
（日・祝・年末年始除く）0120-86 -8165

有料老人ホーム、
サービス付き高齢者向け住宅など、

4,500ホーム

以上からご紹介      
全国

300社以上の
運営会社を
選べます

【東京都】 世田谷区・目黒区・品川区・大田区・杉並区・渋谷
区・新宿区・文京区・豊島区・中野区・練馬区・板橋区・
北区・調布市・狛江市・三鷹市・武蔵野市・小金井市・府中市・
西東京市 【埼玉県】さいたま市南区・さいたま市浦和区・
さいたま市中央区・さいたま市桜区（一部）・川口市（一部）・
蕨市・戸田市  【神奈川県】  川崎市中原区・川崎市多摩
区・川崎市麻生区・川崎市幸区・川崎市宮前区・川崎
市高津区
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ヘルシーひじきたっぷり
おろししそハンバーグ
ちょっと知っ得!?豆知識 世界の国旗
「カタール国」

TOPICS　なないろクッキングスタジオ



献立選びに困ったら、今日はこんなレシピはいかがですか？

調理時間…30分
熱量…111.9kcal
塩分…1.7g
※1人分

カタール国
世界一長い国旗のカタール国。茶色の部分
は本来、赤色でしたが、日光を浴び続けて茶
色に変わってしまったものが、そのまま国
旗の色として定まりました。

低カロリーで食物繊維が豊富なひじき。特にカルシウム・鉄・
マグネシウムなどのミネラルが多く、ほかにも成長・代謝を促す
ヨウ素、活性酸素を除去するフキサンチンも含まれています。
生活習慣病、肥満、ガンなどが気になる大人はもちろん、発達
期のお子さんまで幅広い世代の健康をサポートしてくれる、栄
養バランスの優れた食材と言えます。

栄 養 価
ひじきの

作り方
材料（3人分）

　　国産鶏挽肉・・・・・・200g
　　生ひじき・・・・・・・・・15g
　　本だし・・・・・・小さじ1/2
　　日本酒・・・・・・・・小さじ1
　　片栗粉・・・・・大さじ1.5
　　玉ねぎ・・・・・・・・・・・10g
　　人参・・・・・・・・・・・・10g
　　たけのこ・・・・・・・・・10g
　　生姜・・・・・・・・・・・・少々
　　塩・・・・・・・・・小さじ1/2
ごま油・・・・・・・・・・・・小さじ2
大葉・・・・・・・・・・・・・・・・ 2枚
ポン酢・・・・・・・・・・・・・・90cc
大根おろし・・・・・・・・・・・90g

❶Bの食材を粗みじん切りにする。 
❷大根おろしは、8割がた水分を切っておく。
❸Aと Bの食材、調味料をボールに入れ、良く
混ぜる。

❹❸を整形する。
❺大葉を千切りにする。
❻フライパンにごま油を敷き❹を焼く。
❼両面に焼き色を付ける。
❽耐熱皿に乗せ、レンジで 500Wで 1分 30 秒
ほど加熱する。

❾❽を器に盛り付ける。大根おろしをハンバー
グの上に乗せ、ポン酢をかけて最後に千切り
の大葉を乗せる。

レシピ提供：NANAIRO COOKING STUDIO
株式会社ユニマット  リタイアメント・コミュニティ

こんにちは！「今日の晩ごはん」のレシピ紹介をさせていただいているNANAIRO 

COOKING STUDIO（以下なないろ）です。
コロナ禍の日々が続いていますが、なないろのお料理づくりを楽しみに来ていただけるよ
う、かねてよりマスクや手袋、マメな手洗いや消毒は、徹底推進しております。皆様には、
コロナ対策に違和感なくご協力いただき、変わらず元気に楽しく過ごされています。

今回は、チャイナレシピの「特製エビチリまん」を
作りました。中の具餡となるエビチリには、プリっ
と新鮮な海老を使い、濃厚で少し甘めの味付け
に。次に、皮を丸く包みやすい大きさにのし棒で
伸ばします。ここであまり薄くしないのが皮づくり
のコツ。皆様とても上手に丸く伸ばすことが出来
ました。特製のエビチリ餡
を優しく丁寧にヒダを作っ
て包み、最後に蒸して完成
です。出来上がった丸いエ
ビチリまんを見て「可愛い
わね～♬」と皆様、出来ば
えにご満悦でした。
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★NANAIRO COOKING STUDIO 自由が丘
TEL：03-5731-8620

★NANAIRO COOKING STUDIO 成城
TEL：03-5490-7166

★NANAIRO COOKING STUDIO 三軒茶屋
TEL：03-5779-3920


