
少し疲れたかなと思ったときのレシピ。
パプリカは色により栄養が違います。
赤パプリカは抗酸化作用のあるβカロティ
ン、黄色はビタミンCが多く、良質なタンパク
質の多い鶏肉と一緒に栄養たっぷりです。

食べやすい大きさに切った鶏もも肉を
フライパンで焼き、　 を加え炒める
　 に　 を加え混ぜ合わせる

みじん切りにした白ねぎと塩・こしょう、
おろしニンニク、ごま油を混ぜ合わせておく
パプリカと人参は千切り、キャベツはざく切りにする 鶏もも肉（皮なし）

白ねぎ
塩・こしょう　　
おろしニンニク
ごま油　
パプリカ ( 赤・黄 )
人参　
キャベツ　

材　料 数　量

60g×2 枚
40g
適宜
適宜
大さじ 1
各 80g 
40g
160g

レシピ Ｒｅｃｉｐｅ

1

2

3

4

09 鶏肉の塩だれかけ

（分量は２人分です）

1

2

3

栄養士からワンポイント

126cal

1.6g
塩分

たんぱく質

エネルギー

12.4g

数値：1人分memo

いつもの鮭を野菜たっぷりの味噌味にか
えたレシピ。
鮭に含まれる脂肪は抗酸化作用があり、
とても健康に良いと言われています。
鯖や鰯等青魚にも同じ作用があります。 

鮭の上に野菜を盛り付ける

フライパンにバターを入れ、にんにくで香りを出し
てから、　 を炒め、コーンを入れ野菜に火を通す
　 に★を入れ味を整え、鮭を入れ加熱する

キャベツは 1ｃｍくらいの幅に切り、しめじは
房に分け、赤ピーマン、ピーマンはスライス、
にんにくはみじん切りにする
鮭は塩・こしょうをし、フライパンにサラダ油を熱し焼く

鮭
塩・こしょう　　
サラダ油　　　　
キャベツ　
しめじ
赤ピーマン
ピーマン　
コーン（缶）　　　
バター　
味噌　
みりん
料理酒　
にんにく

★

材　料 数　量

60ｇ×2切れ
少々
適宜
葉大2枚
50ｇ（1/2パック）
1／2個
1個
40ｇ
10ｇ
15ｇ
大さじ1
大さじ1
適宜

レシピ Ｒｅｃｉｐｅ

1

2

3

4

5

10 鮭のちゃんちゃん焼き

（分量は２人分です）

1

3

栄養士からワンポイント

177cal

1.2g
塩分

たんぱく質

エネルギー

16.1g

数値：1人分memo
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