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1,146 72.5 29.3 4.0

献 立 の P R  ( ポイント な ど )

　　　　　　　　　動ける体をつくる！

　　　　高たんぱく・低脂質・ビタミンたっぷり昼食

鶏肉のガーリック炒め

・胸肉を使用して高たんぱく、低脂質を意識をした。

・鶏むね、ブロッコリー、しめじで たんぱく質、

　ビタミンC、ビタミンB群を摂取できて筋合成と免疫サ

　ポートにもなる。

厚揚げとなすの甘酢炒め

・厚揚げを使用し、植物性たんぱく質を摂取できる。

・さっぱり食べられるように酢を使用した味付けにした。

スムージー

・バナナやブルーベリー、キウイのフルーツでビタミンを

　摂取できるようにした。

・くるみを使用することで、良質な脂質を摂取できるよう

　にした。

米

・県産米（青天の霹靂）使用

①鶏むね肉はそぎ切りにして塩少々・

　黒こしょうで下味。

②ブロッコリーは小房に分け、軽く下ゆで

③フライパンにオリーブ油を熱し、にんにく

　を弱火で香り出し。

④鶏肉を炒める。白くなってきたら玉ねぎと

　しめじ、ブロッコリーの順に入れる。

⑤塩・黒こしょうでしっかりめに味付け。

⑥最後にレモン汁をひとまわしして完成。

①キャベツを千切りに、ブロッコリーは小房

　に分けて下茹でし、トマトはくし切りに、

　卵はゆでておく。

②ゆで卵を4等分し、お皿にすべての材料を

　盛り付け、ドレッシングをかけて完成。

わかめと豆腐の

味噌汁

鶏むね肉

ガーリック塩炒め

オリーブオイル

豆腐

ブルーベリー

ヨーグルト

キウイフルーツ

厚揚げ

①なすを乱切りにし、厚揚げは一口大、

　小ねぎを小口切りにする。

②なすと厚揚げを焼目がつくまで炒める。

③調味料を加えて1～2分煮詰める。

④こねぎを散らして完成。

しめじ

玉ねぎ

穀物酢

こねぎ

胸肉

ブロッコリー

こいくちしょうゆ

ゆで卵

ドレッシング

①だし汁に戻したわかめと豆腐を入れる。

②お湯にみそをといて完成。

フレッシュ野菜と

卵の中華サラダ

キャベツ

ブロッコリー

トマト

にんにく

レモン汁

なす厚揚げとなすの

甘酢炒め

①果物をすべて適当な大きさに切る。

②ミキサーに果物を入れ、ヨーグルト、

　牛乳、クルミの順に入れる。

③なめらかになるまで混ぜる。くるみ

バナナ

だし汁

わかめ

みりん

みそ

サラダ油

こしょう

食塩

ご飯

ブルーベリーとくる

みのスムージー

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)

精白米（ご飯）
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