
食事は身体を作る材料。 

栄養バランスが大切です！ 

あなたの朝ごはんに足りないものを 

プラスワンするともっと 

朝ごはんの内容が充実します 

※朝ごはんを食べるのは起きてから30分～1時間後位が目安 

●○食育レシピ○● 

☆裏面のレシピもご覧下さい☆ 

令和6年度 Ｖｏｌ．2 毎月１９日は「食育の日」  

☆裏面は～朝食レシピ～です☆ 



作り方 

①鍋に水と顆粒中華だしを入れて沸騰させる。 

②①にカットキャベツを入れて加熱する。 

③ボウルに卵を割り入れ、溶きほぐしておく。 

④豆腐をスプーンで食べやすい大きさにすくって②に加える。 

⑤具材に火が通ったら③を加え、卵が固まるまで加熱する。 

 過去のレシピはこちらを 

 ご覧ください 

 （仙台市ホームページ） 

サラダチキンと 
ブロッコリーのチーズ風味 

主菜と副菜をプラス 
≪１食分当たり≫ 

 エネルギー   129kcal 

 食塩相当量  1.3ｇ 

≪１食分当たり≫ 

 エネルギー   53kcal 

 食塩相当量 1.5ｇ 

①冷凍ブロッコリーを袋に表記されている通り電子レンジで解凍する。  

 ミニトマトは洗ってへたを取る。 

②サラダチキンを食べやすい大きさに手で割き耐熱皿に並べる。 

③解凍したブロッコリーを加えて、こしょう、ピザ用チーズをかけて 

 ラップをかけ、電子レンジ（600W）で2分加熱する。 

 ※チーズが溶けなければ10秒ずつ加熱時間を追加する。 

④③にミニトマトを添える。 

作り方 
◇ 材料（2食分）◇  

サラダチキン 
（鶏むね） 

冷凍ブロッコリー
（市販） 

ピザ用チーズ 

こしょう 

ミニトマト 

1袋（120g） 
 

100g 
 

30g 

少々 

6個 

豆腐と野菜の中華スープ 

◇ 材料（4食分）◇  

絹ごし豆腐 

カットキャベツ 

卵 

水 

顆粒中華だし 

小1パック（150g） 

1袋 

1個 

600ml 

小さじ4 

溶き卵を加えるときのポイント 

鍋のスープをくるくるとかき混ぜながら、溶き卵を細く
（少量ずつ）流し入れるとふわふわ卵になります。 

★★食材を変えて簡単アレンジ★★ 

包丁を使わずに簡単に作れます！ 

水溶き片栗粉でとろみをつけても

おいしいです！ 

 

味付けと主菜・副菜の組み合わせ方を変えるだけでいろいろなバリエーションを楽しめます♪ 

忙しい朝でも簡単に調理できます。 

調理時間は約10分！ 

 中華だしをアレンジ！ 

顆粒コンソメに変えて洋風

に。さらに、トマトジュースを

加えればミネストローネ

風になります。 

味付け 

 豆腐をアレンジ！ 

ウインナー、ベーコン、サラダチ

キン、カニカマなど手軽に食べ

られる食材もおすすめ

です！ 

主菜 

 カットキャベツをアレンジ！ 

もやし、ミニトマト、レタス、冷

凍野菜など、“入れるだけ”

“ちぎるだけ”で使える野菜で

簡単に！ 

副菜 

主菜と副菜をプラス 

 ◆ブロッコリーはきのこやほうれん草などお好みの食材で 

 アレンジ可能です！ 


