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ポイント
千 葉 の 特 産 「 落 花 生 」 や 「ピ ー マ ン 」 な ど と 
地産食材 を た っ ぷ り 使 い ま し た 。よく噛め
る 食 材 を 意 識 し 、歯応え の あ る 野菜や食 感 
の 違 う おかずを 組 み 合 わ せ て い ま す 。彩り
や栄養 バ ラ ン ス も 考 え、 子 と も か ら 大人ま 
で 楽 し め る 、 健 康的 な お 弁 当 に し ま し た。
卵焼きに海苔を加え、見た目もかわいく食べた
くなるようにしました。

●落花生の炊き込みご飯●

●韓国海苔の卵焼き●

●もやしナムル●

調 理 時 間 　 6 品 目 で 6 0 分

9 2 9 k c a l 　

[ 材料 ]●白米…1合 ●ピーナッツ味噌…30g
●塩…ひとつまみ
❶白米を 1合炊く。
❷炊いた白飯にピーナッツ味噌を入れてよく混
ぜる。
❸ 塩をひとつまみ入れて混ぜる。

[ 材料 ] ●卵…2 個●韓国海苔…6 枚●A 料理酒
…小さじ 1 と 1/2・みりん…小さじ 1 と 1/2・
薄口しょうゆ少々・片栗粉ひとつまみ●サラダ
油…少々●カニかまぼこ…２本●マヨネーズ…
大さじ 1
❶卵を溶きほぐしAを加えてよく混ぜる。
❷フライパンにサラダ油をひく。
❸フライパンに①の 1/4 を流し入れ、手前に韓
国海苔を２枚並べ、棒状に巻く。
❹③を 2回繰り返す、最後の 1回は海苔を敷か
ない。

●ミニトマト●
[ 材料 ]  ●ミニトマト…50g
❶よく洗う。
❷ヘタをとって飾る。

[ 材料 ]●もやし…200g  ●にんじん…少々
●A しょうゆ…小さじ２・ごま油…小さじ２
●鶏ガラの素… 小さじ１
❶耐熱ボウルにもやしを入れてラップをかけ
600wの電子レンジで３分加熱し水気をきる。
❷にんじんをフライパンでさっと炒める。
❸Aともやし、にんじんをよくあえる。

●きゅうりの浅漬け●

[ 材料 ] ●きゅうり  …1 本●砂糖…小さじ 1
●A酢…小さじ 1・塩…  小さじ 1/3
・顆粒だし…小さじ 1/3
❶きゅうりは斜めに薄切りにする。
❷きゅうりをビニール袋に入れ砂糖を加える。
ビニール袋に空気を入れて口を閉じて持ち、
シャカシャカ振って５分ほど置く。
❸Aをビニールに入れ、冷蔵庫で一晩置く。

●ピーマンの肉巻き●
[ 材料 ]●豚バラ肉…300g ●ピーマン…3個
●ピザ用チーズ… 100g●塩胡椒…少々●A 料理
酒…大さじ１・みりん… 大さじ１・しょうゆ…
大さじ１・サラダ油…大さじ 1/2
❶ピーマンにピザ用チーズを詰め、豚バラ肉を
巻く。
❷フライパンにサラダ油をひいて中火で熱し、❶
を入れて焼く。
❸焼き色がついたら蓋をして、中火で３分焼く。
❹両面に焼き色がついたら、塩胡椒を振り Aを
入れて、中火で煮絡める。豚バラ肉に火が通り、
味が馴染んだら完成。


