
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 鶏もも肉 ６０ｇ ①鶏もも肉は食べやすい大きさに切り、小麦粉をまぶす。 エネルギー：２５３kcal

小麦粉 小さじ2 ②卵は溶いておく。スナップエンドウは筋をとり、茹でる。 蛋白質：１４.１g

卵Lサイズ1/3個分 ２０ｇ ③ケチャップ・マスタード・カレー粉はよく混ぜて、ソースを作っておく。 脂質：１５g

油 小さじ１ ④フライパンを熱し、油をひき、小麦粉をまぶした鶏肉を溶き卵にくぐらせていれる。 カリウム：３５０mg

スナップエンドウ ３０ｇ ⑤中まで火が通るまで両面を焼く。 リン：１７０mg

ケチャップ 大さじ１ ⑥中まで火が通り、両面に焼き色が少しついたら皿に盛りつける。 塩分：０.９g

マスタード 小さじ１ ⑦茹でたスナップエンドウを付け合わせに添える。

カレー粉 小さじ1/2 ⑧ソースを小皿に入れて添える。

副菜① なす　中1/2本 ４０ｇ ①なすは縦半分に切り、両面に格子状に切り込みをいれ、水にさらす。 エネルギー：１４４kcal

ピーマン　中１個 ４０ｇ ②ピーマンは半分に切り、種をとり、更に半分に切る。 蛋白質：１.２g

油 大さじ1 ③青ネギは小口きりにし、水にさらす。 脂質：１３.１g

めんつゆ 小さじ1 ④熱したフライパンに油をひき、水気をきったなすとピーマンを入れる。 カリウム：１９２mg

だし汁 小さじ3 ⑤両面をやや焼き色がつくまで焼く。だし汁とめんつゆを合わせておく。 リン：２９mg

青ネギ ２ｇ ⑥火を止めてだしと合わせためんつゆを入れ、汁ごと器に盛りつけてネギをのせる。 塩分：０.６g

副菜② もやし ５０ｇ ①きゅうりは千切りにし、さっとゆでて冷水にとり、水気をしぼる。 エネルギー：３５kcal

きゅうり　約1/3本 ３０ｇ ②もやしは茹で、冷ましてよくしぼる。 蛋白質：２.２g

砂糖 小さじ1 ③ボウルに砂糖・鶏ガラスープの素・酢を入れ、よく混ぜる。 脂質：１.３g

鶏ガラスープの素 小さじ1/4 ④しぼったもやしときゅうりを入れて、よく和える。 カリウム：１０２mg

酢 小さじ1/2 ⑤白ごま（すりごまでもOK）をふり、軽く和えて、器に盛りつける。 リン：４３mg

白ごま 小さじ1/3 塩分：０.５g
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旬の食材を使用したおすすめレシピ


