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ピスタチオ

縦に4等分して8㎜幅に切る。ゆで卵は

にんにくに漬けておく。

（ご飯　310ｇ）

さつまいもは皮つきで8㎜厚さ、

人参は1㎜厚さでそれぞれいちょう切りに。

生揚げはさつまいもくらいの大きさに切り、

小松菜は4㎝長さに切る。

他の材料もいれ、煮えたら味噌を溶き入れる。

だし汁

味噌

ヨーグルトにのせて粗刻みしたピスタチオ

をふりかける。

鮭を塩こうじとおろし

鍋にだし汁と人参を入れて火にかける。

固茹でし、8等分に切る。ブロッコリーは小房

に分けて茹でて冷やす。水分を切って胡麻

ドレッシングで和える。

ヨーグルトに砂糖を混ぜる。

りんごは水洗いし皮つきのままカットし

もやしは根を切り落とし、5ｃｍ長さに切る。大鰐もやしの油炒め

焼きあがったら大根おろしと大葉を添える。

フライパンにごま油を熱し、もやしと刻んだ

油揚げを入れて炒める。醤油とみりんで

味付けする。

ごま油

醤油

大根

醤油

大葉

大豆もやし

さつまいも

人参

鮭の塩こうじ焼き

生揚げ

小松菜

鮭

塩こうじ

にんにく

付）おろし

ご飯

味噌汁
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ロースハム

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)

献 立 の P R  ( ポイント な ど )

[アピール]青森県産のにんにく、りんご、大鰐町の温泉もやし

を使いました。国スポ・障スポは10月末の開催ということで

旬のさつま芋、鮭、大鰐もやし、りんごを取り入れました。

栄養量の充足はもちろんですが、朝食だけで75ｍｇとビタミ

ンCたっぷりの献立になっているのが特徴です。

[栄養量]1日3000ｋcalの設定なので栄養量は朝・昼・夕で

3：4：3の割合にしたかったのですが、献立作成の結果エネル

ギーは約1/3の1000kcal、たんぱく質は150ｇ／日の設定にし、

約1/3の52.7ｇ。アスリート向けの鉄分は15～18ｍｇ/日に、

カルシウムは800ｍｇ/日、マグネシウムは340ｍｇ/日になる

ようそれぞれ一日の1/3量を満たすようにしました。
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