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献 立 の P R  ( ポイント な ど )

　　【食欲がない日でもスルッと食べられる、時短朝ご飯】

朝食ということで、朝は食欲が湧かない方もいると考え、食べ

やすさを意識してメインを考えました。また、朝は時間がない

ことも多いため、冷凍野菜などを活用し、下処理不要で手軽に

栄養を追加出来るようなレシピを考えました。

調理工程では、全体的に調味料を少なくし、味付けが簡単に出

来ることを意識しました。特に雑炊は、塩だけでも鮭からの旨

味で美味しく食べられます。副菜の2品は、電子レンジで簡単

に調理でき、冷めても美味しく食べられるため作り置きしてお

くのもオススメです。

甘酒は飲みにくいイメージがあって私自身苦手だったのです

が、この飲み方だとデザート感覚でゴクゴク飲めて簡単に糖質

補給

が出来ます。牛乳は県産牛乳を使用し、地産地消にも！寒い時

期はホットにして飲むのがおすすめです。

①冷凍鮭を耐熱容器に入れ、ラップをして

　電子レンジ600ｗで1分30秒加熱して

　解凍する。

　※完全火を通さなくて◎

②鍋に水とご飯、木綿豆腐、冷凍ほうれん

　草、骨を除いた鮭のほぐし身を加えて

　2 ～ 3分煮る。

③白ごまを加えて、塩で味を整えたら完

　成。

①甘酒と同量の牛乳を混ぜ、黒みつを加えたら

　完成。温める場合は電子レンジ600wで1分程

　度、様子を見ながら加熱する。

①えのきを食べやすい大きさにカットし、電子

　レンジ600wで2分加熱。

②ポン酢とかつお節と和えたら完成。

にんじんとコーンの

温サラダ

①にんじんを細切りにし、材料全てを全部耐熱

　皿に入れ、ラップをして600Wで2分加熱す

　る。

②軽く混ぜ合わせたら完成。

にんじん

冷凍コーン

脂質（ｇ） 食塩相当量（ｇ）七訂使用　・　八訂使用 エネルギー（kcal) たんぱく質(g)

鮭と豆腐の雑炊

黒みつミルク甘酒

えのきのおかか和え

甘酒

ごはん

食塩

ごま油

白ごま

えのきたけ

ポン酢

木綿豆腐

冷凍鮭

牛乳

黒みつ

冷凍ほうれん草

食塩

かつお節

水
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