
手間をかけずにおいしく食べる！フレイル予防の簡単レシピ 

ハムと白菜だけのクリーム煮 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【栄養価 1 人分】 

熱量 161kcal､たんぱく質 10.2ｇ､脂質 9.9ｇ､炭水化物 8.6g､食塩相当量 1.5ｇ 

         東京都多摩府中保健所 

 

材料 （２人分） 

 

白菜         1/8 個 

ハム          ４枚 

油         小さじ１ 

牛乳    1/2 カップ(100 ㎖) 

 塩        ひとつまみ 

 片栗粉       小さじ１ 

作り方 

① 白菜は食べやすい大きさにざく切り

にする。 

② ハムは半分に切り、短冊切りにする。 

③ 鍋に油を入れ、ハムと白菜をさっと炒

める。 

④ 牛乳と塩を入れ、白菜がくったりとす

るまで煮込み、最後に同量の水で溶い

た片栗粉でとろみをつける。 

副菜

食 

ぱくぱく 12 チェックシート 

※ ✔はこのレシピでとれる食品群です 
 

難易度

★★ 

牛乳を使ったやさしい味のクリーム煮で

す。ハムを使っているので「だし要らず」。

白菜がたっぷり、おいしく食べられます。 

 


