
　

材　料 分量（4人分） 　

　
ニラ 100g(1束)

もやし 210g(1袋)

ロースハム 2枚

卵 1個

ごま油 小さじ１

うす口しょうゆ 大さじ1/2

材 料 分量（2人分）

　じゃがいも 80g

　ニラ 40g

　ニンジン 40g

　桜エビ 4g

　米粉 60g

　水 80cc

　ごま油 小さじ1/２

　ポン酢しょうゆ 大さじ1

　 　

もちもちチヂミ

ニラ玉もやし
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（１人分） 野菜 ７５ｇ

エネルギー ５３ｷﾛｶﾛﾘｰ

食物繊維 １．３ｇ

食塩相当量 ０．５３ｇ

βカロテン ８７７μｇ

ビタミンＥ ０．９ｍｇ

葉酸 ５３ｍμｇ

季節野菜の

おすすめメニュー

写真：１人分

野菜の目標量

１日３５０ｇ以上

みんなでもっと野菜を食べよう ♪

【作り方】

① もやしは洗い、ニラは長さ４ｃｍに切る。ハム

は半分に切って千切りにする。

② フライパンにごま油を入れて、①を炒める。

③ しんなりしたら、野菜を端に寄せ、空いたスペ

ースに溶き卵を流し、炒り卵を作る。

④ 卵がころころしてきたら、野菜と混ぜ合わせ、

うす口しょうゆを回しかける。

ニラの香り成分でもあるアリシンは、ビタミンB1の

吸収を高め、糖分の分解を促進する効果があります。

アリシンは根元の白い部分に多く含まれるため、下の

ほうまで食べるようにしましょう。葉の緑が濃い部分に

は、抗酸化ビタミンであるビタミンＡ（βカロテン）、ビタミ

ンＥ、が豊富に含まれています。また、特に妊娠前から

初期にかけて摂取が望まれる葉酸も含まれています。

【作り方】

① ニラは長さ２ｃｍに切り、ニンジンは皮を

むき、千切りにする。

② じゃがいもは皮をむき、すりおろす。

③ ボウルに①②・桜エビ・米粉・水を入れて

混ぜる。

④ フライパンにごま油をしき、③を中火で両

面焼く。

⑤ 切り分けて、ポン酢しょうゆをかける。

佐伯のニラで、元気いっぱい！

（１人分） 野菜・芋 ８０ｇ

エネルギー １６０ｷﾛｶﾛﾘｰ

食物繊維 ４．９ｇ

食塩相当量 ０．６６ｇ

βカロテン ２０８１μｇ

ビタミンＥ ０．７ｍｇ

葉酸 ４２ｍμｇ


