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1人分あたり：エネルギー237kcal たんぱく質 16.7g 脂質 13.8g ビタミン B１0.7 ㎎ 食塩 1.3g 

 

材料／２人分 

豚肉・・・・・・・１５０ｇ 

たまねぎ・・・・・１／２個 

ピーマン・・・・・・ 1 個 

油・・・・・・大さじ１／２ 

ぽん酢・・・・・・大さじ２ 

黒こしょう・・・・・・適量 

 

１たまねぎとピーマンは、５ｍｍ幅に切る。 

２フライパンに油を熱し、豚肉を焼く。肉に火が通ったらたまねぎとピーマンを加

えて炒める。 

３全体に火が通ったら、ぽん酢をフライパンにまわし入れ、さっと混ぜ合わせたら

火を止める。 

４黒こしょうをふる。 
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管理栄養士コメント  

1人分あたり：エネルギー373kcal たんぱく質 16.7g 脂質 28.8g ビタミン C243㎎ 食塩 1.1g 

 

材料／２人分 

 ブロッコリー（中）・・１房     ケチャップ・・・大さじ１ 

 アボカド・・・・・・ １個     マヨネーズ・・・大さじ２ 

 卵・・・・・・・・・ ２個     塩・・・・・・・・・少々 

 レモン汁・・・・・小さじ１     砂糖・・・・・・・・少々 

 黒こしょう・・・・・適量 

 

１卵は沸騰した湯で８分間ゆでる。 

２ゆでた卵を冷水にさらす。殻をむき、８等分に切る。 

３ブロッコリーは、小さめの小房に分け、茎も皮をむいて一口大にする。やわらか

くなるまで塩茹でしたらザルにあげ冷ます。 

４アボカドは一口大に切り、ボールに入れ、レモン汁と混ぜ合わせる。アボカドを

フォークなどで軽くつぶす。 

５４に★とブロッコリーを加えてよく混ぜ合わせる。最後に卵を入れ、さっと混ぜ

合わせ、お好みで黒こしょうをふる。 
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1 人分あたり：エネルギー277kcal たんぱく質 6.6g 脂質 8.2g ビタミン B6 0.17 ㎎ 食塩 0.8g 

 

材料／２人分 

 バナナ（大）・・・・・・・・・・・・・1 本 

 食パン(６枚切り)・・・・・・・・・・・２枚 

 バターまたはマーガリン・・・・・・大さじ１ 

 はちみつ・・・・・・・・・・・・・大さじ１ 

 ココアパウダー・・・・・・・・・・小さじ１ 

 

１バターは室温においてやわらかくする。バナナは厚さ１cm の輪切りにする。 

２パンにバターとはちみつを塗り、バナナを並べてオーブントースターでバナナ

が色づくまで焼く。 

３器に盛り、茶こし等でココアパウダーをふる。 

 

管理栄養士コメント 


