
献立 材料 分量 作り方 栄養量

主食 米飯 ★ご飯の量は指示栄養量に応じて変更してください。

主菜 たまご ６０ｇ ①にんにくと生姜はみじん切りに。チンゲン菜と豚肉は食べやすい大きさに切る。 エネルギー：２３９kcal

豚かたロース肉 ３０ｇ ②チンゲン菜は流水にさらす。調味料は合わせておく。 蛋白質：１４g

チンゲン菜 ３０ｇ ③フライパンを熱し、油とにんにくと生姜をいれ、弱火で香りがたつまで炒める。 脂質：１４g

油 小さじ1/2 ④中火にして、豚肉をいれ、色が変わるまで炒める。 カリウム：３０２mg

にんにく １ｇ ⑤全体に火が通ったら、水気を切ったチンゲン菜をいれ、しんなりするまで炒める。 リン：１９３mg

生姜 １ｇ ⑥具材を寄せて、フライパンの隅をあけ、溶き卵を入れて炒める。 塩分：１.２g

酒 小さじ2 ⑦卵が固まり始めたら、全体に混ぜあわせる。

みりん 小さじ２ ⑧③で合わせた調味料を入れて、水分が飛ぶまで炒める。

減塩醤油 小さじ２ ⑨全体に味がまわったら、皿に盛りつける。

副菜① 新玉ねぎ ３０ｇ ①新玉ねぎは薄くスライスし、さっとゆでて、冷水にさらす。 エネルギー：４４kcal

トマト ３０ｇ ②トマトは食べやすい大きさに切る。 蛋白質：０.７g

酢 小さじ１ ③たまねぎはザルにあげ、水気をしぼる。 脂質：２g

めんつゆ 小さじ2/3 ④ボウルに調味料をすべて入れ、よく混ぜる。 カリウム：１１７mg

ごま油 小さじ1/2 ⑤水気をしぼった玉ねぎをいれて和える。トマトを入れてざっとまぜたら完成。 リン：２１mg

砂糖 小さじ１/3 ⑥小鉢に盛り付ける。すぐに食べない場合は冷蔵庫でよく冷やすと良い。 塩分：０.４g

副菜② じゃがいも ３０ｇ ①じゃがいもと人参はサイコロ状に切る。 エネルギー：１５９kcal

人参 ２０ｇ ②たっぷりのお湯でじゃがいもと人参を茹で、さましておく。 蛋白質：２.９g

ツナ １０ｇ ③ボウルに汁気を切ったツナ缶とマヨネーズを入れてよく混ぜる。 脂質：１３g

マヨネーズ 大さじ１ ④冷ましたじゃがいもと人参をいれてよく和える。 カリウム：２１０mg

黒こしょう 少々 ⑤仕上げに黒こしょうをふり、ざっと混ぜたら、器に盛りつける。 リン：４６mg

塩分：０.４g
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旬の食材を使用したおすすめレシピ


