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食べてびっくりキャベツソース丼 

＜栄養価 (１人分)＞   

 

材料（４人分）         作り方 

ごはん  ８００ｇ    ①キャベツはせん切りにする。 

キャベツ ６００ｇ    ②鍋を温めてごま油を敷き、中 

温泉卵    ４個     火でキャベツを手早く炒める。 

ごま油       小２     ③少ししんなりしたら塩、こし 

青のり     大１      ょう、青のりを振り入れて 

塩  小１ １/3      炒め合わせる。  

こしょう   少々     ④丼にごはんを盛り、上に③を 

ソース     大４           のせ、真ん中にくぼみをつけ、 

温泉卵をのせ、ソースを      

回しかける。 

                      

 

 

 

トマトの甘酢和え 

＜栄養価 (１人分)＞  

エネルギー  ３３ｋal        たんぱく質  1.0g 

脂 質  0.1g      炭水化物  8.1g      食 塩  0.5g 

 
材料（４人分）         作り方 

トマト   ４００ｇ    ①トマトは一口大に切る。 

玉ねぎ    １００ｇ    ②玉ねぎはみじん切りにして 

酢            大１          水にさらし、水気を切って 

レモン汁      大１          おく。          

塩            少々      ③パセリもみじん切りにして 

砂糖          小 1           水にさらし、水気をしっか 

パセリ        少々           り絞る。 

                       ④ボウルに調味料を混ぜ合わ 

せ、②を加え、①のトマト 

を和える。     

               ⑤器に盛り、パセリを散らす。                    

  

 

海の幸スープ 

＜栄養価 (１人分)＞   

エネルギー  ２５ｋcal    たんぱく質  1.0g 

脂 質  1.3g    炭水化物  2.6g    食 塩  1.7g 

 

材料（４人分）         作り方 

カットわかめ ２ｇ     ①鍋にコンソメ、水を入れ火に 

コンソメ     ２個           かける。 

塩          少々     ②煮立ってきたら塩、こしょう、 

こしょう      少々           酒を入れ味を整える。 

酒         少々         ③器にカットわかめと焼ふを 

水     ６００cc           入れ、スープを注ぎ最後に 

白ごま      少々           ごまを散らす。  

焼ふ       ４ｇ        

                      

 
 
 
 

鶏肉のみそチーズ焼き 

＜栄養価 (１人分)＞   

エネルギー  ２３７ｋcal      たんぱく質  15.4g 

脂 質  16.9g     炭水化物  3.2g      食 塩  0.9g 

 
材料（４人分）         作り方 

鶏もも肉     ２８０ｇ    ①調味料を混ぜ合わせ、 

酒               少々         合わせみそを作っておく。 

とろけるチーズ  ６０ｇ    ②鶏肉はフォークの先で軽 

大葉           ８枚          くつつき、４等分し①の 

しょうが         少々          みそをからめておく。 

みそ            大２      ③フライパンを熱し②の鶏 

酒               小１          肉を焼く。 

砂糖            大２          刻んだ大葉、チーズの順 

ししとう      ８本          にのせ、チーズがとろけ 

るまでさらに焼く。しし 

とうも一緒に焼いて、付 

け合せる。           

     

 

エネルギー ４９５ｋcal  たんぱく質 13.2g 

脂 質 8.8g  炭水化物 87.6g  食 塩 3.2g 
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