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栄養価（1人前）
エネルギー：319kcal
たんぱく質：7.9g
脂質 ：7.3g
カルシウム：30mg
鉄 ：0.7mg

ビタミンA  ：72μg
ビタミンB1 ：0.13mg
ビタミンB2 ：0.09mg
ビタミンC  ：48mg
食物繊維 ：5.7g
食塩相当量 ：1.9g

POINT

甘く焼いたりんごとトースト
を組み合わせた献立です。
甘いものを食べたい朝におす
すめです。

オールシーズン
メニュー



つくり⽅

むずかしさ

易焼きりんごトースト

u りんご 280g

u ⾷パン 4枚

u バター 20g

u 砂糖 20g

u シナモン 適量

材料（4⼈分）

栄養価

① りんごの芯をとり、薄切りにしておく。

（皮を残すかどうかはお好み）

② フライパンを熱してバターを溶かし、①

のりんご、砂糖を加えて中火で焼く。

③ 食パンに②を乗せ、トースターでパンが
こんがりするくらいまで焼く。

④ お好みでシナモンをかける。

エネルギー ：282kcal

たんぱく質 ：6.4g
脂質 ：7.1g

カルシウム : 20mg

鉄 ：0.4mg
ビタミンA ：27µg

ビタミンB1   ：0.06mg
ビタミンB2   ：0.04mg

ビタミンC   ：4mg

食物繊維 ：4.3g

食塩相当量 ：0.9g

滋賀県産の食材に
＊印を付けています



KANTANサラダ

u トマト 240g

u レタス 120g

u パプリカ 80g

u ドレッシング 適量

むずかしさ

易

材料（4⼈分）

つくり⽅ 栄養価

① レタスをひと口大にちぎり、トマトを8

等分に切り、パプリカをスライスにしてお
く。

② ①を器に盛り，ドレッシングをかけてで

きあがり。

エネルギー ：35kcal

たんぱく質 ：1.3g
脂質 ：0.2g

カルシウム ：14mg

鉄 ：0.3mg
ビタミンA ：45µg

ビタミンB1   ：0.07mg
ビタミンB2   ：0.03mg

ビタミンC   ：44mg

食物繊維 ：1.4g

食塩相当量 ：1.0g

滋賀県産の食材に
＊印を付けています



紅茶
むずかしさ

易

u 紅茶（ティーパック） 4つ

u お湯 720ml

u 砂糖・ミルク お好みで

材料（4⼈分）

つくり⽅ 栄養価

① 紅茶のテーパックを入れたティーカップ

にお湯を入れる。

② 適度にお茶が出れば、完成。お好みで砂

糖、ミルクなどを加える。

エネルギー ：2kcal

たんぱく質 ：0.2g
脂質 ：0g

カルシウム ：2mg

鉄 ：0mg
ビタミンA ：0µg

ビタミンB1   ：0mg
ビタミンB2   ：0.02mg

ビタミンC   ：0mg

食物繊維 ：0g

食塩相当量 ：0g

滋賀県産の食材に
＊印を付けています


