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中食と組み合わせたバランス献立
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※紹介したレシピと中食を組み合わせた献立例を紹介しています。
紹介レシピの先頭には、★印を付けています。

秋の食材のそぼろ煮

• かぼちゃ
• れんこん
• 鶏ひき肉
• 醤油
• 酒
• 砂糖
• 水
• サラダ油

1. かぼちゃは皮をむき、一口サイズに切り、ラップで包み柔ら
かくなるまで電子レンジでチンする

2. れんこんは一口サイズにきり、酢水につけておく

3. サラダ油でひき肉を炒め、火が通ったら、かぼちゃ、れんこ
ん、調味料を入れ煮込む

4. 中火で煮込み、味がしみこんだら完成

ご飯

さばの味噌煮

☆そぼろ煮
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実践女子大学健康栄養専攻４年

３０分 １５０ｇ

わかめと豆腐の味噌汁

りんごジュース

納豆-

副菜

エネルギー 193kcal たんぱく質 7.2ｇ 脂質 5.6ｇ

炭水化物 30.1ｇ 食塩相当量 2.2ｇ
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