
チーズ納豆ご飯
（３９３kcal 塩分 1.4ｇ）

具材をごはんにのせるだけで出来上がり！

納豆とチーズでたんぱく源もしっかり補えます。

ごはん １５０ｇ

ひき割り納豆 １パック（４０ｇ）

付属のタレ

（または濃口しょうゆ 小さじ１）

スライスチーズ １枚

小ネギ １本ぐらい

刻みのり 適量

１．納豆に付属のタレ（しょうゆ）を加えて混ぜる。

２．小ねぎは小さく小口切りにする。

３．器にご飯を盛り、スライスチーズ、①、②、刻みのりの順

にのせる。

・アツアツのごはんで作ると、チーズがやや溶けておいしいですよ。

・ネギの薬味と、のりのよい香りがおいしさを引き立てます。

作り方材料（１人分）

クッキング一口メモ

トリニータ丼(具)
（１５０kcal 塩分 0.７ｇ）

大分県の特産品、鶏肉とニラを使用した大人気の丼、名付けて

「トリニータ丼」です！

鶏もも肉 ６０ｇ

おろしにんにく ０．５ｇ（少々）

Ａ 塩コショウ 少々

酒 小さじ１/５（１ｇ）
片栗粉・揚げ油 各適量

ニラ １０ｇ

しょうゆ 小さじ２/３（４ｇ）
Ｂ 三温糖 小さじ２/３（２ｇ）

コチュジャン０．５ｇ（少々）

水 １０ｍｌ（小さじ２）

１．鶏肉を２ｃｍ角に切り、下味Ａをつける。

２．①に片栗粉をつけて油で揚げる。

３．鍋に調味料Ｂと、水を少し（１０ｍｌ）入れる。

４．③に３ｃｍに切ったニラを入れて、ひと煮立ちさせ、

②の鶏肉とからめて、できあがり。

作り方材料（１人分）

クッキング一口メモ

・コチュジャンを豆板醤に変えてもピリッとしておいしい、ごはん

がすすむ一品です。

・三温糖がない場合は普通の白砂糖をお使いください。

・ご飯１５０ｇと合わせると４０２kcal、２５０ｇと合わせると５７０

kcalになります。ご飯量に応じて具材量は調整してください。

春菊のごま和え
（５８kcal 塩分 0.7ｇ）

春菊は栄養価の高い緑黄色野菜です。抗酸化作用のあるカロテン

が豊富であり、カルシウムも多く含むので骨粗鬆症予防にも効果的

です。

春菊 ６０ｇ

だし汁 小さじ１（５ｇ）

Ａ しょうゆ 小さじ２/３（４ｇ）
砂糖 小さじ１/３（１ｇ）
すりごま 小さじ２（６ｇ）

１．春菊は十分水洗いし、茎のかたい部分は切り落とす。

２．鍋にたっぷりの湯を沸かし、茎から立てるように入れて、

軟らかくなるまでゆでる。

３．ザルにあげ、水にさらしたら、水気をよくしぼって、 ３～４

ｃｍ長さに切る。

４．③とＡを混ぜ合わせ、よく和える。

・野菜はゆですぎずに、少し歯ごたえが残るくらいに仕上げるとおいしいです。

・春菊の代わりに小松菜やほうれん草、いんげんなど季節の野菜を使ったり、

味付けもお好みで、ピーナッツ和えやのり和えなどアレンジもできます。

作り方材料（１人分）

クッキング一口メモ




