
元気を出したいときのレシピ
牛ミンチと細かく切った野菜で作るので、
食べやすく後味がスッキリのカレーです。
鉄分が多いレシピです。果物等ビタミン C
の多いものと一緒に摂るとさらに鉄の吸
収がアップします。

　 に玉ねぎを入れ透き通るまで炒め、人参と
ピーマンを加え、塩・こしょうする
　 に★を加え煮詰める

2

玉ねぎ、人参、ピーマン、ニンニクは
みじん切りにする
フライパンにオリーブ油をいれ、ニンニクを
香りが出るまで炒め、牛ミンチを炒める

ご飯　　　　　　
牛ミンチ　　　　
玉ねぎ　　　　　
人参　　　　　　
ピーマン　　　　
ニンニク　　　　
オリーブ油　　　
塩・こしょう　　
カレー粉　　　　
コンソメスープ　
ウスターソース　
トマトケチャップ
温泉卵　　　

材　料 数　量

２杯分（300ｇ）
60ｇ
60ｇ　
50ｇ
50ｇ　　　　　
1片
小さじ1
少々　　　　　　　
小さじ1
50ｍｌ　
小さじ1
小さじ1　　　
2個

レシピ Ｒｅｃｉｐｅ

1

2

3

4

皿にごはんを盛り、　 をのせ、最後に温泉卵
を置く

5

03 ドライカレー温泉卵のせ

3

4

（分量は２人分です）

★

栄養士からワンポイント

420Kcal

1.5g
塩分

たんぱく質

エネルギー

10.5g

数値：1人分memo 数値：1人分memo

オムレツが食べたいときのかんたんレシピ。
手間のかかるオムレツを、 フライパンひと
つで作ってみました。
とても色彩がよく食欲が増すレシピです。

フライパンにサラダ油を熱し、　 を流す

　 にフタをして蒸焼きにする

2

3

ロースハム、ピーマンは千切り、玉ねぎは
薄切り、トマトはざく切りにする
卵を溶き、　 を加え、塩・こしょうで味付けする 卵　　　　　　　

ロースハム（スライス）
トマト　　　　　
ピーマン　　　　
玉ねぎ　　　　　
塩　　　　　　　
こしょう　　　　
サラダ油　
トマトケチャップ

材　料 数　量

2個
30ｇ
小1個
半分
50ｇ
少々
少々
小さじ1
適宜　　

レシピ Ｒｅｃｉｐｅ

1

2

3

4

　 を 8 等分に切りトマトケチャップをかける5

04 スパニッシュオムレツ

1

4

（分量は２人分です）

栄養士からワンポイント

154Kcal

1.5g
塩分

たんぱく質

エネルギー

9.5g
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