
チーズオムレツ

野菜たっぷり塩ハンバーグ

鶏のうま酢煮

ベジタブルナムル

NO.4 １５分カミカミ ＯＫＡＺＵ

おかずで満足！ 主食（ご飯）は自分に必要な量を！

エネルギー たんぱく質 脂質 糖質 カルシウム 鉄 食塩相当量

４２６kcal ３１.８ｇ ２６.１ｇ １６.２ｇ １１９ｍｇ ２.７ｍｇ ２.４ｇ

１人分の栄養価（合計）

分量

２人分

★

★

鶏ひき肉 １00ｇ

にんじん ２0ｇ

ピーマン ２0ｇ

玉ねぎ ２0ｇ

コーン １0ｇ

マヨネーズ ８ｇ

塩 １.２ｇ

おろししょうが ４ｇ

片栗粉 小さじ２

（６ｇ）

サラダ油 ６ｇ

① にんじん、ピーマン、玉ねぎをみじん切りにする。

鶏ひき肉、コーンを加えて★をすべて混ぜ合わ

せる。

② フライパンに油をひき、①を小判型に成型し、

片面焼けたら裏返して弱火で４～5分蒸し焼き

にする。

栄養価（1人分）エネルギー 181kcal 食塩 0.8ｇ

鶏むね肉 １00ｇ

酢 大さじ1/2

にんじん ３0ｇ

ごぼう ３0ｇ

干ししいたけ ２個（６ｇ）

しいたけの戻し汁 ４０ｍｌ

だし汁（昆布・かつおぶし） １２0ｍｌ

塩 １ｇ

① 鶏のむね肉を一口大のそぎ切りにして酢に

つけておき２０分たったら酢をきる。

にんじんはいちょう切り、ごぼうは２ｃｍ長さの

斜め薄切りに切る。しいたけは十字になるよう

に４等分にそぎ切りする。

② 鍋にだし汁・しいたけの戻し汁・野菜を入れて

火にかけ、沸騰したら塩、鶏肉を入れる。

肉に火が通り、野菜がやわらかくなるまで煮る。

栄養価（1人分） エネルギー 81kcal 食塩 0.6ｇ

卵 ２個

とけるチーズ ６ｇ

牛乳 １０ｇ

① ボウルに卵を割りほぐし、チーズ・牛乳・塩・

こしょうを加えてよく混ぜる。

② フライパンにバターを熱し、卵を両面焼き、

切り分けてケチャップをかけて盛り付ける。

ほうれんそう ８0ｇ

ブロッコリー ３0ｇ

にんじん ２0ｇ

もやし ２0ｇ

塩 １ｇ

ごま油 ８ｇ

すりごま ２ｇ

おろしにんにく ２ｇ

① にんじんはせん切り、ほうれんそうは茹でて

３㎝に切る。ブロッコリーは小房にわけてゆでる。

もやしは水に入れて火にかけ、さっと茹でて

バットにあけて冷ます。

② ★を混ぜて①を和える。

栄養価（1人分）エネルギー 100kcal 食塩 0.4ｇ

塩 0.２ｇ

こしょう 少々

バター ２ｇ

ケチャップ ２ｇ

栄養価（1人分）エネルギー 63kcal 食塩 0.6ｇ


