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寒鰤のハンバーグ和風ソース
ちょっと知っ得!?豆知識 世界の国旗
「ルーマニア」

TOPICS　なないろクッキングスタジオ

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。

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

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取れた季節に合わせたこだわ
りの献立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。

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

620円～1食あたり
（税込）

通常食：七菜・八菜

※12/1お届け分から一部価格が変更となります
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ベネッセのおうちごはん
配達地域

【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・港区（一部）・調布市・狛江市・三鷹市・
武蔵野市・小金井市・府中市・西東京市・町田市（一部） 
【神奈川県】川崎市／中原区・多摩区・麻生区・幸区・
宮前区・高津区・横浜市／青葉区・港北区・都筑区・
緑区・神奈川区・保土ケ谷区



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？

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。
なないろでは、全ての料理作業を基本的にお客様自身でやっていただくようにして
います。ケガなどを心配される方もいるかもしれませんが、予想に反してスムーズに
次 と々料理を完成されています。特に、揚げ物は「高齢者には危険では？」「やけどが
心配」などの声も聞かれますが、万全の注意を払い、安心して料理していただけるよ

う計らった上で実施しています。実は、なないろ
では揚げ物担当は一番人気。危ないという理
由で、しばらく料理を離れていた方が殆どなの
で、揚げ物作業は料理した実感が湧くようで
す。「わぁ！いい色に揚がったわねぇ～」など、出
来上がり直後にお客様が
集まってくることも珍しく
ありません。その時の、揚
げ物担当をされたお客様
の誇らしい表情を見るの
が、私たちスタッフの楽し
みになっています。

★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

国旗の青は空を、黄色は鉱物と穀物を、赤は
国民の勇気と独立闘争を象徴しています。
1990年以降の民主制体下より、王政時代の
旗を再び使用しています。

ルーマニア

作り方

❶寒鰤は皮を引き細かくたたく。
❷Aの材料をボールに入れ、粘りが出るまで良く練る。
❸生地を2等分にし、ハンバーグの形に整形する。
この時空気を抜く様にしながら整形する。

❹フライパンにサラダ油を敷き、ハンバーグを焼く。
❺Bの調味料を合わせておく。
❻ハンバーグ表面に焼き色が付いたら裏返し、蓋
をして弱火にして完全に火を通す。

❼ハンバーグが焼けたら❺のソースをフライパ
ンに加え、1分程度煮詰める。

❽器にハンバーグを盛り、ソースをかける。ハン
バーグの上に大根おろし、大葉きざみ、なめた
けを乗せる。

材料（ご飯１合分）
蕪・・・・・・・・・・・・・・・・・・90g
蓮根・・・・・・・・・・・・・・・・90g
ごま油・・・・・・・・・・・・大さじ2
　　上白糖・・・・・・・・大さじ1
　　本みりん・・・・・・大さじ1
　　日本酒・・・・・・・・大さじ1
　　醤油・・・・・・・大さじ1.5
ご飯・・・・・・・・・・・・・・・・・1合
白ごま・・・・・・・・・・・・・・適量

A

調理時間…30分
熱量…364kcal
塩分…2.4g
※1人分

寒鰤の
ハンバーグ
和風ソース

冬に獲れる「寒鰤」は身が締まり、脂がのって美味しいだけで
はなく、骨や筋肉を形成するたんぱく質をはじめ、代謝を助け
るビタミンB1、B2、肝機能を高めるタウリンなどの栄養素も豊
富です。そのほかにも、血栓や高血圧の予防効果が期待でき
るEPA（エイコサペンタエン酸）、脳の活性化をサポートする
DHA（ドコサヘキサエン酸）も多く含まれています。

鰤の

栄 養 価

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

材料（2人分）
　　寒鰤・・・・・・・・・・・・180g
　　生姜・・・・・・・・・・・・・・10g
　　木綿豆腐（水切り）・・100g
　　片栗粉・・・・・・・・・・・・10g
　　塩・・・・・・・・・・小さじ1/4
　　大葉・・・・・・・・・・・・・・2枚
　　黒胡椒・・・・・・・・・・・・少々
サラダ油・・・・・・・・・・・・大さじ2
＜ジンジャーソース＞
　　醤油・・・・・・・・・大さじ1　
　　本みりん・・・・・・・・大さじ2
　　日本酒・・・・・・・・・・大さじ2
　　おろし生姜・・・・・・・・・20g
　　上白糖・・・・・・・・・・小さじ1
大根おろし
大葉
なめたけ（瓶詰め）

A

B


