
お弁当のポイント

・主菜は鶏肉とともにアミノ酸によって血流
効果がある黒酢を使用し、免疫力をアップで
きる炒め物にしました。さつまいもやかぼ
ちゃなど秋の旬の野菜を取り入れ、手軽に調
理できるようにしました。また、れんこん、
ごぼう、わかめで食物繊維やミネラルがたく
さんとれるところもポイントです。

栄養成分（１人分）
ごはん150ｇ含む

エネルギー ６１０kcal
たんぱく質 ２１．７ｇ
脂質 ２０．７ｇ
炭水化物 ９１．５ｇ
食塩相当量 １．３ｇ

✿がついている材料は、佐渡産のものを使用しています。

鶏肉とさつまいもと

れんこんの黒酢炒め

【材料（２人分）】

とりもも肉 １２０ｇ
さつまいも✿４０ｇ
れんこん ４０ｇ
黒酢 ３ｇ
ｵｲｽﾀｰｿｰｽ ３ｇ
しょうゆ ５ｇ
みりん ３ｇ
酒 ３ｇ
小麦粉 ６ｇ
ピーマン ✿ ３０ｇ
油 ５ｇ

【作り方】
① とりもも肉と野菜を一

口サイズに切る。
② とりもも肉を火が通る

まで炒める。
③ 野菜を入れてふたをし、

弱火で火が通るまで炒
める。

④ 調味料を入れる。

わかめ入り卵焼き
【材料（２人分）】
卵 60ｇ
乾燥わかめ✿0.5ｇ
鶏ガラスープの素 2ｇ
塩 少々
油 ３ｇ

【作り方】
① 乾燥わかめを水に入れても

どす。
② 卵をといて、わかめを混ぜ

る。
③ 鶏がらスープの素と塩を入

れて混ぜる。
④ 卵焼き器で卵を焼く。

かぼちゃきんぴら
【材料（２人分）】
かぼちゃ ✿ 80ｇ
ごぼう 30ｇ
ごま油 4ｇ
砂糖 4ｇ
しょうゆ 3ｇ

キャベツとブロッコリーのごま和え
【材料（２人分）】
ブロッコリー30ｇ
キャベツ ✿ 30ｇ
塩 0.2ｇ
マヨネーズ 4g
しょうゆ 1ｇ
すりごま 2ｇ

ごはん ✿

【作り方】
① かぼちゃとごぼうを細く切る。
② フライパンにごま油を入れて

炒める。
③ 調味料をからめる。

【作り方】
① キャベツを千切りにし、塩につ

けておく。
② ブロッコリーを小さく切り、ゆ

でる。
③ キャベツとブロッコリーにマヨ

ネーズ、しょうゆ、すりごまを
入れて混ぜる。

トマト✿ 果物（キウイフルーツ） ✿
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