
平成２９年度版

　　　　　エネルギー・・・・・・・・・115キロカロリー 　　エネルギー・・・・・・・・・326キロカロリー

　　　　　塩分・・・・・・・・・・・・・・・0.8グラム 　　塩分・・・・・・・・・・・・・・・1.7グラム

材 料（２人分）
鶏もも肉 ・・・１５０ｇ

醤油 ・・・小さじ２ 片栗粉 ・・・小さじ２

かぼちゃ ・・・２００ｇ 玉ねぎ ・・・１/４個

茄子・・・ １/２本 ズッキーニ・・・ １/２本

インゲン ・・・２本 オクラ ・・・ ２本

にんにく ・・・１/２片 トマト・・・ １/２個

塩・・・小さじ１/４ こしょう ・・・少々

オリーブ油 ・・・大さじ１

作り方
① 鶏もも肉はペーパータオルで水気をふいて

一口大に切る。醤油をよく揉み込み、片栗粉を全

体にまぶす。

② かぼちゃは種を取り一口大に切り、玉ねぎと

茄子も同じ くらいの大きさに切る。 ズッキーニは

１ｃｍくらいの輪切りにする。 インゲンは３ｃｍくら

いに、オクラは半分に切る。 にんにくは薄切りに

し、トマトは横半分に切る。

③ 器にトマト以外の野菜を入れ、塩、こしょう、

オリーブ油をかけて軽く混ぜる。

④ ③の野菜の上に①の鶏肉とトマトをのせる。

⑤ 蓋をして電子レンジで約１５分加熱する。

⑥ トマトの皮を取り除き、トマトをくずしながら全

体を軽く混ぜ合わせたら、出来上がり。

☆フライパンでも作れます。

（蒸し焼き１５分）
野菜を使った簡単レシ

ピはこちらから♪

▲大仙市ホームページ



“免疫を高める栄養価の高い野菜”

＊主成分は炭水化物で、カリウム、カロ
　 テン等も豊富。
  多くの野菜は新鮮なほど栄養価が高い
　がかぼちゃは別。熟していないものが
  甘味が弱くパサパサしてカロテンも少な
  いので、なるべく時間をおきましょう。

 材　　料（２人分）
　　　材　　料（２人分）  　　かぼちゃ・・・1００ｇ（正味）　　　　　　　　　　　

<選び方＞ 　　　　かぼちゃ・・・1００ｇ（正味）　　　  　　出し昆布・・・３０ｇ　　　油揚げ・・・・３０ｇ　　　　　　　　　　　

☆　ずっしっと重く、皮がかたくて傷がつ 　　　　玉ねぎ・・・１５ｇ　　　　　　　　　　 　　 水・・・・・４００ｃｃ　　　　酒・・・・・・・大さじ２

　　 きにくいものがよい。 　　　　ミニトマト・・・３個　　　　　　　 　　　　　　　　　　　　 　　　　砂糖・・・・・・大さじ２

　　　　ベーコン・・・１枚　　　　

　　　　ピザ用チーズ・・・２０ｇ

＜保存方法＞  作り方

☆　種やわたを取り除き、切り口をラップ  ①出し昆布は水につけて戻す。

　　 でおおって冷蔵庫の野菜室で保存。 　　 作り方  ②かぼちゃは,皮付きのまま1cm厚さに切る。

    　　 　①かぼちゃは,皮付きのまま５ミリ厚さに切る。  ③油揚げは開いて、熱湯をかけておく。

　　 　②①を耐熱皿に重ねないように並べ、５００Ｗで約５分  ④油揚げでかぼちゃを巻き、更に出し昆布で巻く。

<調理方法＞ 　　　 　 加熱する。  　（2～３個まとめて輪ゴムで止める）

☆　煮物、揚げ物、炒め物        ③ミニトマトは、輪切りにする。  ⑤出し昆布をもどした水２００ｃｃに、酒と砂糖を加え

     スープ、菓子類等        ④玉ねぎは、薄切りにする。  　④をきっちり並べ、落し蓋をして１５分弱火で煮る。

       ⑤ベーコンは、１センチ幅に切る。  ⑥冷めてから崩れないように切り、盛り付ける。

       ⑥②の上にミニトマト、玉ねぎ、ベーコンを並べ、上に

＜栄養成分＞(日本かぼちゃ） 　　 　　 チーズをふって、オーブン等で焼き目をつける。

　　　食品成分表（１００ｇあたり）

　エネルギー・・・・・・・・・４９キロカロリー
　水分・・・・・・・・・・・・・・８６．７グラム エネルギー・・・・・・・・・230キロカロリー 　　　　　エネルギー・・・・・・・・・177キロカロリー

　たんぱく質・・・・・・・・・・１．６グラム 塩分・・・・・・・・・・・・・・・0.9グラム 　　　　　塩分・・・・・・・・・・・・・・・1.1グラム

　脂質・・・・・・・・・・・・・・・０．１グラム
　炭水化物・・・・・・・・・・・１０．９グラム

▲大仙市ホームページ





 　　出し昆布・・・３０ｇ　　　油揚げ・・・・３０ｇ　　　　　　　　　　　


