
【材料】 1人分

エネルギー
(kcal)

たん白質
(g)

カルシウム
(㎎)

鉄分
(㎎)

食物繊維
(g)

食塩
(g)

196 7.２ 35 1.3 1.5 1.6

(１人分)

【作り方】

鶏カラでアレンジ

出典：糸島市健康づくり課 管理栄養士

鶏のから揚げ 2～3個
(冷凍可‥冷たい時はレンジで温める)
残りもの野菜 100g
(片栗粉･ごま油 少々)

ケチャップ 小さじ2
酢
砂糖 各小さじ1
醬油

①鶏のから揚げと野菜は食べやすく
切って、片栗粉をまぶす。

②フライパンに少量の油を熱し、
①を炒め、Aの調味料を加えて
とろみがついたら、出来上がり。

ポイント

お惣菜や冷凍
のから揚げが、
手軽に大変身！

野菜は、冷蔵庫
のあまり物で

OK‼

A



【材料】2人分

豚スライス肉 １０0ｇ
オクラ ４本

レモン汁 小さじ４
A 薄口醤油 小さじ２

だし汁 大さじ２
ごま油 小さじ1

①豚スライス肉と※板ずりしたオクラは

それぞれゆでる。

②ゆでたオクラを豚肉で巻く。

③Ａを混ぜて②にかける。

※板ずりはオクラに塩を少し振り、まな板の上で転がしてください。

表面のうぶげやデコボコを取り、味をなじみやすくします。(塩は洗い流してください)

エネルギー
(kcal)

たん白質
(g)

カルシウム
(㎎)

炭水化物
(g)

食物繊維
(g)

食塩
(g)

161 9.9 82 2.7 1.0 1.0

(一人分)

【作り方】

ひとこと

食欲が落ちる夏に。

レモンの酸味と

オクラのねばねばで

さっぱりつるっと食べ

やすい一皿です。

豚しゃぶオクラ巻き レモンだれ

出典：糸島市健康づくり課 管理栄養士


