
【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)

249 9.8 40 1.0 0.3 0

(１人分)

【作り方】

出典：糸島市健康づくり課 管理栄養士

ポイント

ご飯 100g
お湯 大さじ3
卵 1個
ちりめんじゃこ 大さじ1

①卵は溶いておく。
②少し大きめのお茶碗に、①と全
ての材料を入れてラップをかけ、
レンジで1分～1分半加熱する。

ちりめんじゃこ
が、塩味とだしを
出してくれます。

【糸島市のホームページのご案内】管理栄養士のレシピが載っています。 糸島市 自宅で簡単料理🔍


