
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 
 

米 75 g
オートミール 75 g
たくあん 50 g
とびこ 20 g（大さじ2）
味付けのり 15 g(10枚)

こねぎ 15 g
いりごま 12 g(大さじ2)

水

1合分（10個分）

2 人分
20 g（2枚）

40 g
20 g
20 g
40 g(３尾)
10 g(つけて食べる）

きゅうり
にんじん
えび

チリソース

ライスペーパー

レタス

2 人分
100 g
40 g
40 g
20 g
10 g
2 g（小さじ1/2)

2 g（少々)

5 g（小さじ1）

10 g（小さじ2）

18 g（大さじ2）

60 ㎖
8 ㎖（小さじ2）

水

ごま油（焼き用）

料理酒
しょうゆ

鶏ひき肉
えのき
木綿豆腐

かたくり粉

オートミール
ねぎ

鶏がらスープの素

おろしにんにく

2 人分
ヨーグルト 100 g
オートミール 10 g
いちご 30 g（２粒）
ブルーベリー 10 g（6粒）
はちみつ 10 g

 

 

エネルギー たんぱく質 脂質 炭水化物 塩分

63.4 3.8 0.1 11.6 0.5

1人分の
栄養素

エネルギー たんぱく質 脂質 炭水化物 塩分

220 10.6 10.8 17.7 1.4

1人分の
栄養素

エネルギー たんぱく質 脂質 炭水化物 塩分

122 3.8 1.5 21.2 0.4

1人分の
栄養素

エネルギー たんぱく質 脂質 炭水化物 塩分

33.1 1.2 0.3 5.3 0.5

1人分の
栄養素

エネルギー たんぱく質 脂質 炭水化物 塩分

72.1 2.5 1.8 10.9 0.1

1人分の
栄養素

2 人分
40 g
30 g
20 g
10 g
10 g
2 g(小さじ1/2）

8 g（小さじ2）

200 g

しょうが
オートミール
鶏がらスープの素

レモン汁
水

きゃべつ
しめじ
にんじん


