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朝食メニューメニ ーメニメメメ ューー食メ食メ忙しい朝でもしっかり食べるるべり食べり食べべべかいし忙しいし でもしっでもしでもしでもしっかかかかしし しっ忙し ししもしっかり食べりり食べ
一皿で栄養バランスばっちり！

一皿で栄養満点オリジナルクッパ

作り方

❶ ボールにご飯を入れ、少し冷ます。

❷ 千切りした大葉、しらす、いりごま、塩（分量外）を加えて
しゃもじで混ぜ、4 人分のおにぎりを作る。

❸ フライパンにごま油を入れ、おにぎりを並べて焼きおに
ぎりを作る。

❹ 鍋に水を入れ、千切りした人参と鶏ガラスープの素を加
え火にかける。沸騰したら、食べやすい大きさに切った
豚バラ、えのき、酒を加え、アクを取りながら煮る。

❺ 野菜・肉が煮えたら、乾燥わかめ、醤油、小口切りにした
長葱を加え、再沸騰したら溶き卵を回し入れ、菜箸でふ
わっとなるよう少しかき混ぜる。

❻ 火を止め、塩・こしょうで味を調える。

❼ 皿にできたスープを入れ、焼きおにぎりをのせて出来上
がり。

ファミリー部門

バランス良く、炭水化物、たんぱ
く質、ビタミン、ミネラル、食物
繊維を得ることが出来る一皿。

エネルギー たん白質 脂質 炭水化物 食塩相当量
341kcal 9.1g 11.3g 28.1g 1.2g

材料・分量 ( 4 人分 )

ご飯………………………… 480g
ばら肉しゃぶしゃぶ用（豚） 60g
卵……………………………… 1個
人参………………………… 1/4本
えのき……………………… 1/2株
長ねぎ…………………………少々
しらす………………………… 14g
大葉…………………………… 4枚
乾燥わかめ……………………適量
いりごま（白) ………… 大さじ1
水………………………… 1200ml
鶏がらだし顆粒………… 小さじ6
しょうゆ………………… 大さじ1
塩………………………………少々
こしょう………………………少々
ごま油…………………… 大さじ1
酒……………………… 大さじ0.5

主　食 1.0 つ
副　菜 0.5 つ
主　菜 1.0 つ
牛乳・乳製品 0.0 つ
果　物 0.0 つ

(2000 〜 2400kcal のコマ )

中嶋　一晴
　　　里江

( 有明西学園 前期 )
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