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進計画『食グループ』作成

作り方は
ウラ面を見てね

菜の花和え

きゃべつ………………… １００g（2 枚）
にんじん……………………4０g（4 ㎝）
鶏卵………………………………… １ 個
油……………………………………少々
　
●調味料
   しょうゆ ……………………小さじ 1
　みりん…………………… 小さじ １/2

一人分のエネルギー

食塩相当量

66
0.6

kcal

g

材料（２人分）

★★★調理レベル
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進計画『食グループ』作成作り方

問い合わせ先　上尾市健康増進計画事務局（健康増進課内） TEL 774-1411

フライパンに油をしき、割りほぐした卵で炒り卵を作る。
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きゃべつは1cm幅の短冊切り、にんじんはせん切りにする。

鍋にお湯を沸かし、にんじん、きゃべつの順にそれぞれゆで、ザルにあけ、
水気を切る。

菜の花に見立てた

卵がきれいな料理

です！
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調味料を合わせ、野菜と炒り卵を
合わせ、和える。4


