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オートミールを使った
おいしい和朝食

受託者：龍谷大学農学部食品栄養学科

栄養価（1人前）
エネルギー：511kcal
たんぱく質：24.0g
脂質 ：16.8g
カルシウム：320mg
鉄 ：3.9mg

ビタミンA  ：88μg
ビタミンB1 ：0.38mg
ビタミンB2 ：0.42mg
ビタミンC  ：56mg
食物繊維 ：7.6g
食塩相当量 ：2.5g

POINT
海外では馴染み深いオート
ミール。オートミールには食
物繊維が豊富に含まれている
など優れています。私たちに
馴染み深い和食のテイストを
取り入れてみました。

オールシーズン
メニュー



つくり⽅

むずかしさ

易お茶漬け⾵オートミール

u オートミール 160g

u 愛彩菜＊ 40g

u 塩昆布 8g

u 顆粒和⾵だし 8g

材料（4⼈分）

栄養価

① 大き目の深皿に、オートミールと顆粒和

風だし、水130～140ml/1人前を加える。
（柔らか目がいい方は、水180～

200ml/1人前）

② ラップをせずに、電子レンジで1000W

で70秒もしくは500Wで4分加熱する。こ
の時、吹きこぼれない様に注意する。

③ 電子レンジで加熱している間に愛彩菜を

1㎝幅に切っておく。加熱が終わったら、そ

こに塩昆布と愛彩菜を加えて混ぜ合わせた
らできあがり。

エネルギー ：161kcal

たんぱく質 ：6.6g
脂質 ：2.3g

カルシウム : 39mg

鉄 ：1.9mg
ビタミンA ：24µg

ビタミンB1   ：0.09mg
ビタミンB2   ：0.07mg

ビタミンC   ：6mg

食物繊維 ：4.4g

食塩相当量 ：1.2g

滋賀県産の食材に
＊印を付けています



⽔菜とツナのサラダ

u ⽔菜 200g

u ツナ⽸ 160g

u ロースハム 8枚

u いりごま 12g

u ポン酢しょうゆ ⼤さじ1

むずかしさ

易

材料（4⼈分）

つくり⽅ 栄養価

① 水菜は3cm幅のざく切り、ロースハムは

1cm幅の短冊切りにする。

② お皿に①とツナ、ポン酢しょうゆを加え、

混ぜ合わせる。

③ 最後に、いりごまを散らしたら完成。

エネルギー ：181kcal

たんぱく質 ：12.7g
脂質 ：13.3g

カルシウム ：144mg

鉄 ：1.7mg
ビタミンA ：59µg

ビタミンB1   ：0.20mg
ビタミンB2   ：0.12mg

ビタミンC   ：33mg

食物繊維 ：1.9g

食塩相当量 ：1.2g

滋賀県産の食材に
＊印を付けています



フルーツヨーグルト
むずかしさ

易

u ヨーグルト 400g

u バナナ 340g

u ブルーベリー 50g

u はちみつ ⼤さじ4

材料（4⼈分）

つくり⽅ 栄養価

① お皿にヨーグルトと一口大に切ったバナ

ナ、ブルーベリーを入れ、混ぜ合わせる。

② ①にはちみつをかけたらできあがり。

エネルギー ：169kcal

たんぱく質 ：4.7g
脂質 ：1.2g

カルシウム ：137mg

鉄 ：0.3mg
ビタミンA ：5µg

ビタミンB1   ：0.09mg
ビタミンB2   ：0.23mg

ビタミンC   ：17mg

食物繊維 ：1.3g

食塩相当量 ：0.1g

滋賀県産の食材に
＊印を付けています


