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⑬バレンタインデー（２月）

献立名 セルフオムライス・牛乳・ハートコロッケ・マカロニスープ・チョコプリン

料理名 材料名 分量 作 り 方

セルフ

オムライス

精白米

洋風だし

パプリカ粉

たまねぎ

鶏もも肉

にんじん

油

ケチャップ

ウスターソース

三温糖

オムライス卵

一食ケチャップ

６３g

1.16g

0.2g

１４g

１０g

７g

0.5g

１８g

2.7g

1.8g

４０g

８g

① 米に洋風だしとパプリカ粉を入れ

て炊く。

② たまねぎ、にんじんは粗いみじん切

りにする。

③ 鶏もも肉は小さく切る。

④ 鍋に油を入れ、②③を炒め、調味料

を入れて炒める。

⑤ ①に④を混ぜ合わせる。

⑥ オムライス卵は茹でる。

牛乳 牛乳 ２０６g

ハートコロッケ ハートコロッケ

揚げ用油

５０g

３g

① 180度に熱した油で揚げる。

マカロニスープ キャベツ

たまねぎ

ホールコーン

鶏ささみ

マカロニ

にんじん

洋風だし

白ワイン

パセリ

水

３５g

１０g

１０g

５g

３g

３g

2.5g

１g

0.5g

１６０g

① キャベツはざく切りにする。

② たまねぎは薄く切る。にんじんは細

切りにする。

③ 鶏ささみは細く切る。

④ マカロニは茹でる。

⑤ パセリはみじん切りにする。

⑥ 鍋に水、調味料を入れ②③ホールコ

ーンを入れて煮る。

⑦ ⑥に①を入れて煮て、④を入れる。

⑧ ⑦に⑤を入れてひと煮立ちさせる。

チョコプリン チョコプリン ４０g

エネルギー

蛋白質

脂質

脂質

カルシウム

マグネシウム

鉄

686 kcal

22.5 g

18.0 g

23.6 %

380 mg

112 mg

1.9 mg

亜鉛

ビタミンＡ

ビタミンＢ1

ビタミンＢ2

ビタミンＣ

食物繊維

食塩相当量

2.3 mg

346 μgRE

0.26 mg

0.59 mg

29 mg

3.2 g

3.8 g

（写真）


