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⑦メキシコ合衆国（メキシコ）

献立名 タコス・牛乳・チキンのパン粉焼き・フライドポテト・サルサソース・マンゴープリン

料理名 材料名 分量 作 り 方

タコス トルティーヤ(2枚)

牛肉

マッシュルーム水煮

たまねぎ

タコ・シーズニングミックス

水

えび

たまねぎ

トマト

ワインビネガー

油

おろしにんにく

塩

こしょう

アボカド

グァカモーレミックス

レモン汁

７４g

２０g

１０g

２０g

２g

１０g

２０g

３０g

２０g

４g

２g

0.2g

0.7g

３０g

１g

0.2g

① たまねぎはせん切り、トマトは１㎝

角に切っておく。

② 牛肉、マッシュルーム、たまねぎを炒

めて、水で溶いたタコ・シーズニン

グミックスで調味する。(Ａ)

③ 油を熱し、にんにくを炒め、香りが

出たら、えび、たまねぎを炒め、た

まねぎの色が変わってきたらトマ

トを加え、ワインビネガーと塩、こ

しょうで味をととのえる。(Ｂ)

④ アボカドはマッシャーでつぶして、

レモン汁とグァカモーレミックス

を加えてグァカモーレを作る。(Ｃ)

⑤ トルティーヤ１枚に(Ａ)を挟む。

もう１枚に(Ｂ)と(Ｃ)を挟む。

牛乳 牛乳 ２０６g

チキンの

パン粉焼き

鶏もも肉

塩

こしょう

小麦粉

パン粉

卵

粉チーズ

パセリ

５０g

0.5g

２g

２g

２g

0.5g

１g

① 鶏肉に塩、こしょうをしておく。

パセリはみじん切りにする。

② パン粉、溶き卵、粉チーズ、パセリ

を合わせておく。

③ 鶏肉に小麦粉をまぶし、②の衣をつ

け、オーブンで焼く。

フライドポテト ポテト(シューストリング)

揚げ用油

塩

５０g

２g

0.2g

① ポテトを油で揚げ、塩で味付けする。

サルサソース サルサソース ２０g

マンゴープリン マンゴープリン ３０g

エネルギー

蛋白質

脂質

脂質

カルシウム

マグネシウム

鉄

698 kcal

31.7 g

33.5 g

43.2 %

344 mg

68.3 mg

4.0 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

2.2 mg

146 μgRE

0.17 mg

0.48 mg

15 mg

3.6 g

3.6 g

0.03g

メキシコ風サン

ドウィッチのよ

うなもので、メキ

シコ人の主食で

す。

メキシコは唐辛

子の原産国です。

0.05g


