
ご飯もの・麺類

（分量は2人分です）

豚肩ロース　
白菜　
にら　
サラダ油　
白菜キムチ　
料理酒
オイスターソース
ほうれん草　
もやし
ごま油　　
卵
ご飯　

100g
60g
10g
適宜
60g
小さじ1
小さじ1
60g
40g
適宜
1個
200g×2

材　料 数　量

レシピ Ｒｅｃｉｐｅ

豚キムチ丼ビビンバ風　01

豚肉、白菜、にらを食べやすい大きさに切る。

サラダ油をひいたフライパンで、 1 と白菜キムチ
を炒め、料理酒、オイスターソースを加え炒める。
ほうれん草を湯がいて食べやすい大きさに切り､
ごま油で和える。
もやしも湯がいてごま油で和える。

1

2

3

錦糸卵を作る。4

器にご飯を盛り、 2 ～ 4 を彩りよく盛りつける。5

1

42

キムチとごま油が食欲をそそり、ご飯がすすみま

す。野菜もたっぷりと摂れる1品です。

作るのが難しそうなビビンバですが、意外と作

業は簡単です。この一品で主菜＋野菜が摂れ

るので栄養バランスも◎。

栄養士・調理師から一言

504Kcal

1.6g
塩分

たんぱく質

エネルギー

数値：1人分

19.7g

memo

ご飯もの・麺類

（分量は2人分です）

ゆでうどん
鶏もも肉(皮付き)
大根
人参
里芋
豆腐　
サラダ油
生姜
薄口醤油　
塩
だし汁　
ねぎ　　

Ｂ

Ａ

1玉(240g)
40g
60g
20g
60g
60g
適宜
0.8g
小さじ2
小さじ1/3
320ml
10g

材　料 数　量

レシピ Ｒｅｃｉｐｅ

けんちんうどん02

　 を食べやすい大きさに切る。
里芋は下ゆでをしておく。
サラダ油をひいた鍋で鶏肉を炒め、色が変わった
ら、大根、人参、里芋を加え、野菜に火が通るまで
炒める。
2 に b を加え、一煮立ちさせてから豆腐とすり
下ろした生姜を加える。
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3 にうどんを加えてひと煮立ちさせ、ねぎをちらす4
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Ａ

B

生姜が効いた具沢山のうどんです。生姜の辛

味成分ジンゲロンは血行を促進し、体を温め

てくれるので寒い季節にぴったりです。

具がゴロゴロと入っているので1品で満足感も！

栄養士・調理師から一言

229Kcal

2.8g
塩分

たんぱく質

エネルギー

数値：1人分

9.6g

memo
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