
エコミネストローネ
材料（1人分）
ホールトマト（缶）   120ｇ
キャベツ   30ｇ
玉ねぎ   20ｇ
にんじん   20ｇ
オリーブ油   小さじ2/3（3ｇ）
水   50mL
コンソメ顆粒   小さじ1弱（2ｇ）
塩   少 （々0.2ｇ）
こしょう   少々

若鶏のロティ～レモン風味～
材料（1人分）
鶏むね肉   80ｇ
レモン汁   50ｇ
鶏がらスープの素   少 （々0.7ｇ）
　　塩   少 （々0.4ｇ）
　　こしょう   少々
　　ごま油   小さじ1（4ｇ）
なす   20ｇ
にんじん   10ｇ
いんげん   10ｇ
サラダ油   小さじ1/2（3g）
はちみつ   小さじ1（6g）
パセリ（乾燥）   適宜

作り方
❶ポリ袋に鶏むね肉、Ⓐを入れてもみ込み、冷蔵庫に30分

置く。
❷なすは食べやすい大きさに切り、ラップで包み、電子レン

ジ600Wで●分加熱し、フライパンで焼き色を付ける。に
んじんは輪切りにし、いんげんはゆでる。

❸フライパンにサラダ油を熱し、❷のにんじんを焼き、取り
出す。

❹❸に皮目を下にした❶を入れ、アルミホイルをかぶせ、重
しを載せて弱火で15分焼く。はちみつを加え、焼き目が付
いたら裏返して火を止め、ふたをして8分蒸し焼きにして
火を通す。

❺皿に❷のいんげん、❸、❹を盛り付け、パセリを散らす。

作り方
❶トマト、キャベツの芯、玉ねぎ、にんじんをさいの目切り

にする。キャベツの葉は短冊切りにする。
❷鍋にオリーブ油を熱し、トマト以外の❶を入れ、しんなり

するまで炒める。
❸❷に❶のトマトをつぶしながら加え、水、コンソメ顆粒を

加えて弱火で約10分煮込み、塩、こしょうを加える。

ピラフ
材料（1人分）
ご飯   200ｇ
にんじん   20ｇ
ホールコーン（缶）   20g
赤パプリカ   10ｇ
オリーブ油   小さじ1（4g）
コンソメ顆粒   小さじ1強（3ｇ）
バター   4g
作り方
❶にんじん、赤パプリカはさいの目切りにする。
❷フライパンにオリーブ油を熱し、❶を炒め、しんなりした

らご飯を加え、さらに炒める。
❸❷にコンソメ、ホールコーン（缶）を加えて炒め合わせ、

バターを加えて混ぜ合わせる。
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フ
ー
ド
マ
イ
レ
ー
ジ
を
減
ら
そ
う
！

わ
た
し
た
ち
が
普
段
ス
ー
パ
ー
で
何

気
な
く
選
ん
で
い
る
食
材
。
そ
れ
を
運

ぶ
た
め
に
、
多
く
の
二
酸
化
炭
素
が
発

生
し
て
い
る
こ
と
を
ご
存
じ
で
し
ょ
う

か
？　

食
材
を
海
外
か
ら
日
本
に
輸
入

す
る
際
に
排
出
さ
れ
る
二
酸
化
炭
素
は
、

な
ん
と
年
間
で
１
６
９
０
万
ト
ン
と
い

わ
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
、
地
元
で

生
産
さ
れ
た
も
の
を
食
べ
る
「
地
産
地

消
」
を
心
掛
け
れ
ば
、
フ
ー
ド
マ
イ
レ

ー
ジ（「
食
料
の
総
輸
送
量
」
と
「
輸
送

距
離
」
を
掛
け
合
わ
せ
て
算
出
さ
れ
る

値
）の
削
減
に
結
び
付
き
ま
す
。
こ
れ

ら
の
数
字
を
減
ら
す
こ
と
が
で
き
れ
ば
、

環
境
問
題
の
解
決
に
一
歩
近
づ
く
こ
と

で
し
ょ
う
。
今
回
は
、
地
産
地
消
の
野

食
材
を
ム
ダ
な
く
使
っ
て
も
っ
と
お
い
し
く
ヘ
ル
シ
ー
に
！

菜
を
豊
富
に
使
い
な
が
ら
も
、
ヘ
ル
シ

ー
で
高
た
ん
ぱ
く
な
料
理
を
考
案
し
ま

し
た
。

簡
単
で
リ
ピ
ー
ト
し
や
す
い
料
理

メ
イ
ン
で
使
用
す
る
食
材
は
鶏
む
ね

肉
で
す
。
余
分
な
脂
が
少
な
く
、
高
た

ん
ぱ
く
か
つ
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
が
豊
富
で

す
。
減
量
や
疲
労
回
復
に
は
最
適
な
食

材
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
鶏
む
ね
肉

が
優
れ
た
食
材
で
あ
る
こ
と
は
知
っ
て

い
て
も
、
調
理
法
に
困
っ
て
敬
遠
し
て

し
ま
う
こ
と
も
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

け
れ
ど
今
回
ご
紹
介
す
る
「
若
鶏
の
ロ

テ
ィ
」
は
、
簡
単
で
つ
い
リ
ピ
ー
ト
し

て
作
り
た
く
な
る
と
思
い
ま
す
。

「
若
鶏
の
ロ
テ
ィ
」
の
付
け
合
わ
せ
に

は
、
地
産
地
消
し
や
す
い
野
菜
を
使
い

ま
し
た
。「
エ
コ
ミ
ネ
ス
ト
ロ
ー
ネ
」

は
、
普
段
は
破
棄
し
て
し
ま
う
キ
ャ
ベ

ツ
の
芯
ま
で
使
い
、
ご
み
を
滅
ら
し
環

境
面
も
考
慮
し
ま
し
た
。
キ
ャ
ベ
ツ
は

ほ
と
ん
ど
丸
ご
と
食
べ
る
こ
と
が
で
き

る
と
い
う
メ
ッ
セ
ー
ジ
も
込
め
て
い
ま

す
。

し
っ
と
り
と
ジ
ュ
ー
シ
ー
に
焼
く
方
法

鶏
む
ね
肉
は
、
加
熱
す
る
と
硬
く
な

る
イ
メ
ー
ジ
が
強
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

実
は
火
入
れ
の
工
夫
次
第
で
は
、
し
っ

と
り
ジ
ュ
ー
シ
ー
に
仕
上
が
り
ま
す
。

ポ
イ
ン
ト
は
、
フ
ラ
イ
パ
ン
に
鶏
む
ね

肉
の
皮
目
を
下
に
し
て
入
れ
、
ア
ル
ミ

ホ
イ
ル
を
か
ぶ
せ
た
上
に
重
し
を
載
せ
、

弱
火
で
15
分
焼
く
こ
と
で
す
。
こ
れ
で

軟
ら
か
く
十
分
に
火
が
通
り
ま
す
。

食
材
を
ム
ダ
な
く
使
い
切
る
こ
と
、

地
元
の
旬
の
食
材
を
活
用
す
る
こ
と
、

毎
日
の
食
事
を
も
っ
と
お
い
し
く
ヘ
ル
シ
ー
に
。

わ
た
し
た
ち
に
も
で
き
る
、

Ｓ
Ｄ
Ｇ
ｓ
の
取
り
組
み
で
す
。

武
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土つ
ち

屋や

輝あ
き

幸ゆ
き

ヘ
ル
シ
ー
で
彩
り
豊
か
な
高
た
ん
ぱ
く
料
理

第
７
回

3品の栄養価（1人分）
エネルギー 
598キロカロリー
たんぱく質 
23.9g
脂質 
15.7g
炭水化物 
85.3g
食塩相当量
2.1g
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