
母は強し！まごはやさしい弁当　レシピ

● 雑穀米 ● オムライス（玄米）

　　材　料 　　材　料

雑穀米の素　 ５ｇ　 玄米ご飯　 ５０ｇ

お米　 ５０ｇ たまご　 １０ｇ

たまねぎ 　３ｇ

ケチャップ　 ３ｇ

塩　 少々

こしょう　 少々

● じゃことしじみの混ぜご飯 ● 豆腐ハンバーグ

　　材　料 　　材　料

ご飯　 ４０ｇ 木綿豆腐　 ３０ｇ

しじみ（むき身）　 ３ｇ 鶏もも挽き肉　 ２５ｇ

生姜　 １ｇ 生しいたけ　 １個

小松菜　 　５ｇ 醤油　 １ｃｃ

酒 　３ｇ 酒　 １ｃｃ

ごま油　 １ｇ みりん　 ０.５ｃｃ

ごま油　 ０.５ｃｃ

大葉 １枚

塩　 少々

２　油をひいたフライパンで焼き、少し蒸し、
　　最後に大葉を添える。

２　しじみ・小松菜をごま油で炒め、調味料を入れ、
　　さらに炒める。

３　白飯に２とみじん切りにした生姜を混ぜ合わせる。

   作  り  方    作  り  方 

１　小松菜を水で洗いみじん切にする。
１　豆腐と挽き肉にみじん切りのしいたけ・調味料
　　を入れ、混ぜる。丸く成形する。

   作  り  方    作  り  方 

１　米を洗って浸水し、雑穀米の素を入れ炊飯する。 １　たまねぎをみじん切りし、油をひいたフライ
　　パンで炒める。
　　炒まったらケチャップと玄米ご飯を加え、塩・
　　こしょうをして、さらに炒める。

２　薄焼きたまごをつくり１を包む。
　　卵に切り込みを入れる。



母は強し！まごはやさしい弁当　レシピ

● カラフルたまご焼き ● ひじきのマリネ

　　材　料 　　材　料

たまご　 ２０ｃｃ 乾燥ひじき　 ３ｇ

だし汁　 ５ｃｃ 酢　 ５ｃｃ

にんじん 　５ｇ イカ　 １５ｇ

枝豆（冷凍、ムキ） ５ｇ パプリカ　 ５ｇ

油　 １ｃｃ 砂糖 　０.５ｇ

ミニトマト　 １個 醤油 　１ｃｃ

オリーブオイル　 ２ｃｃ

● おからのいり煮 ● ほうれん草のバターソテー

　　材　料 　　材　料

おから 　２０ｇ ほうれん草　 ２５ｇ

小松菜　 ５ｇ コーン 　５ｇ

にんじん　 　５ｇ バター　 ２ｇ

生しいたけ　 ５ｇ 塩　 少々

だし汁　 １５ｃｃ こしょう　 少々

砂糖　 ２ｇ

醤油 　３ｃｃ

   作  り  方    作  り  方 

１　小松菜はざく切り、にんじんは短冊切り、しいたけ
　　は四つ切りにする。

１　ほうれん草は３ｃｍ幅に切る。

２　おからと１を炒め、調味料を加え、さらに炒める。
２　バターをひいたフライパンにほうれん草・
　　コーンを入れ、塩・こしょうで炒める。

   作  り  方 

１　ひじきは水に戻し煮る。パプリカは１ｃｍ角に
　　切り、イカとサッと茹でる。

２　１を調味料であえる。

   作  り  方 

１　にんじんはみじん切りし、下茹でする。

２　たまご・にんじん・枝豆・だし汁を混ぜ、フライ
　　パンで巻いていく。



母は強し！まごはやさしい弁当　レシピ

● さつまいもとりんごのレモン煮

　　材　料

さつまいも 　２０ｇ

りんご　 １０ｇ

水　 ３０ｃｃ

砂糖　 ６ｇ

レモン汁　 １０ｃｃ

栄養成分表

   作  り  方 

１　さつまいもは皮付きのまま乱切りにする。りんご
　　はいちょう切りにする。

２　鍋に１と調味料を入れ火にかけ、汁気がなくなる
　　まで煮る。


