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ポイント

●じゃこご飯●

●チンジャオロース●

●れんこんとアスパラガスのピクルス●

●明太チーズオムレツ●

●大学芋●

調 理 時 間 　 6 品 目 で 6 0 分

8 5 9 k c a l 　

[ 材料 ] ●米…1 合 ●じゃこ…35g ●カリカリ梅
…3個 ●白ごま…10g ●大葉…1枚
❶ 大 葉 は 千 切 り 、カ リ カ リ 梅 は タ ネ を 除 い 
て 細 か く 切 る 。
❷ フ ラ イパ ン で じ ゃ こ 、白 ご ま を カ リ ッ と 炒 る 。
❸ 炊 い た ご 飯 に ❶ 、❷ を 切 る よ う に 混 ぜ て 
完 成 。

[ 材料 ] ●豚肉 ( ロース )…100g ●ピーマン…2
個 ●赤・黄・オレンジパプリカ…各 1 個 ●タケ
ノコ ( 水煮 )…100g●❶ごま油・にんにく・しょ
うが ... 各大さじ 1 ●小麦粉…大さじ 1 ●❷酒・
ガラスープの素・オイスターソース・しょうゆ
…各大さじ 1
❶ ピ ー マ ン 、パ プ リ カ 、タ ケ ノ コ を 細 切 り 
に し て お く 。
❷ フ ラ イ パ ン に ❶ の 材 量 と 豚 肉 、小 麦 粉 を 
入 れ 、肉 に 火 が 通 る ま で 炒 め る 。
❸ 火が 通 っ た ら 、ピ ー マ ン 、パ プ リ カ 、タケ 
ノ コ を 入 れ て 、ピ ー マ ン の 色が鮮やかにな
る程度まで炒める。❹ ❷を入れ混ぜ合わせて完成。
 

[ 材料 ]●カットれんこん… 50g ●アスパラガス
…2本 ●酢…50g ●水…20g ●砂糖…大さじ 1
 ●塩…ふたつまみ ●レモン汁…小さじ 1
❶アスパラガスを 1 口大に切り、熱湯で 2 分間
ゆでておく。❷ピクル ス液の分量を合わせて鍋
で煮立たせ、さます。❸全ての材料を合わせで冷
蔵庫へ。2時間ほどで食べられます。

[ 材料 ]●卵…2 個 ●牛乳…大さじ 1 ●塩・胡椒
…少々 ●明太子… 1 腹の半分 ●マヨネーズ…小
さじ 1 ●スライスチーズ…1 枚 ●サ ラダ油…小
さじ 1
❶ 明 太 子 は 腹 か ら 中 身 を し ご き 出 し 、マ ヨ 
ネ ー ズ を 混 ぜ る 。
❷ 卵 と 牛 乳 を 入 れ て 混 ぜ 、塩 ・ 胡 椒 で 味 を 
整 え る 。
❸ フ ラ イ パ ン に サ ラ ダ 油 を 熱 し 、熱 く な っ 
た ら ❷ を 流 し こ み 半 熟 状 に す る 。
❹ 卵 の 上 に スライスチーズと❶を 1 列に置き、
フライ返しで丸める。
❺さめたら一 口大に切り分けて完成。

●梨●
[ 材料 ]  ●梨…1個

[ 材料 ]●さつまいも…1/2 本 ●砂糖…大さじ 1 
●しょうゆ・みりん…各小さじ 2 ●塩…ひとつ
まみ ●黒ごま…少々
❶さつまいもを乱切りにし、水にさらしておき
ます。ラップをかけて 5 分電子レンジで加熱。
❷さつまいもの水分を切り 5 分間揚げてカ ラ ッ 
と さ せ る 。
❸ 鍋 に 砂 糖 、し ょ う ゆ 、み り ん 、塩 を 加 
え て 火 に か けブクブクしてきたらさつまいも
を加えてタレをよくからめます。 
❹ 仕上げに黒ごまをふりかけて完成。 

テーマがかみかみ弁当なので、歯ごたえに
重点を置き、材料 をえらびました。じゃこ
を炒って食感を出し、カリカリ梅やれんこ
んを使用することにより噛む回数が増える
と考えました。さらに栄養面も考え、ビタ
ミンやカルシウム、たんぱく質など不足し
ないように注意しました。そして食べるこ
とを楽しんでもらうために彩り豊かにして
見た目も華やかにした事がおすすめポイン
トです。


