
   

 

 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

管理栄養士のお手軽レシピノート 

お正月料理 
 

★ローストビーフ 
材料(８人分) 

・牛肉(モモ肉)    ５００ｇ 

・塩          大さじ 1 

・黒こしょう(粗挽き) 小さじ 2 

・サラダ油      大さじ 1 

★年末年始に作ってみませんか？ 
♯おもてなし 

♯おせち料理 

♯簡単おせち 
 

《香味野菜》         《グレイビーソース》 

    ・玉ねぎ  1個         ・赤ワイン  2 カップ 

    ・セロリ    1本      ・しょうゆ  大さじ 1 

・にんじん  1本       ・塩     適宜 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★さつま揚げ風 

★おしゃれラディッシュ 
材料（４人分） 

・ラディッシュ  ８個 

・すし酢    ５０ｍｌ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★煮しめ 
材料（４人分） 

・にんじん（太い部分） １００ｇ 

・れんこん        ２００ｇ 

  ・酢水 ・酢 小さじ１ 

       ・水 適量 

・出し汁   

   ・水         ４００ｍｌ 

  ・昆布（出汁用） １枚 

  ・かつお節     １０ｇ 

・うすくちしょうゆ 大さじ１ 

・砂糖      大さじ１ 

・みりん      大さじ１  
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★くるみバター田作り 
材料(4人分) 

・いりこ     ５０ｇ 

・くるみ（生）  ２０ｇ 

・バター    ８ｇ 

  ・砂糖    大さじ１ 

  ・みりん    大さじ１ 

  ・しょうゆ    大さじ１ 

  ・はちみつ  大さじ１/２ 

C 

★赤飯 
材料(4人分) 

・もち米   ３５０ｇ 

・ささげ    ４０ｇ 

・水     カップ２ 

・塩    小さじ１/２ 

・ごま塩  少々 

★黒豆クリームチーズ 
材料(4人分) 

・黒豆（市販） 適量 ・クリームチーズ 適量 ・クッキー（市販） 適量  

作り方 

① 角切りにしたクリームチーズと、黒豆を混ぜる。 

② クッキーの上に盛り付ける。 



 

 ～管理栄養士のあとがき～ 

今回は、年末年始のおもてなしにピッタリ！お正月料理を紹介します。 

一般的なおせち料理の他に、アレンジレシピとして、くるみバター田作りや黒豆

クリームチーズなども紹介しています！年末年始の家族が集まるタイミングに是

非作ってみて下さいね☺ 

 

※この献立は食生活改善推進員と連携して実施した、お正月料理講習会の

献立を掲載させていただいています。 


