
鉄分たっぷり　けんけつちゃんにっこり弁当　レシピ

● ごはん ● パプリカきんぴら

　　材　料 　　材　料

お米　 ８０ｇ 赤パプリカ　 ３０ｇ

緑パプリカ　 ５ｇ

ごま油　 ２ｇ

昆布茶　 ３ｇ

みりん　 ２ｇ

● ブロッコリーのごまマヨ和え ● 豆苗のじゃこ和え

　　材　料 　　材　料

ブロッコリー　 ５０ｇ 豆苗　 ４０ｇ

にんじん　 ５ｇ じゃこ ４ｇ

いりごま　 １ｇ（Ａ） 醤油　 ２ｇ

マヨネーズ　 ４ｇ（Ａ）

２　千切りにしたにんじんはレンジで柔らかくなる
　　まで加熱する。

２　１とじゃこを醤油で和える。

３　ボウルにＡ・ブロッコリー・にんじんを入れ、
　　和える。

   作  り  方    作  り  方 

１　熱湯を沸かし、小房に切ったブロッコリーを
　　ゆでる。

１　豆苗は根を切り、３ｃｍの長さに切る。熱湯で
　　さっと茹でてざるにあげる。

   作  り  方    作  り  方 

１　お米を炊いて弁当箱に詰めておく。 １　赤パプリカ・緑パプリカを太めの細切りにし、
　　フライパンにごま油をひいて炒める。
２　昆布茶・みりんを加えて炒める。



鉄分たっぷり　けんけつちゃんにっこり弁当　レシピ

● レバーの唐揚げ ● ほうれん草のおかか和え

　　材　料 　　材　料

鶏レバー　 ４５ｇ ほうれん草　 ４０ｇ

醤油　 ３ｇ（Ｂ） キャベツ　 １０ｇ

おろし生生姜　 １ｇ（Ｂ） おかか（花かつお） １ｇ（Ｃ）

みりん　 ３ｇ（Ｂ） めんつゆ　 ３ｇ（Ｃ）

砂糖　 １ｇ（Ｂ）

片栗粉　 ５ｇ

揚げ油 １０ｇ

● 大豆とひじきの煮物

　　材　料

大豆水煮　 １５ｇ

乾燥ひじき 　２ｇ

にんじん　 ５ｇ

えんどう豆　 ５ｇ

昆布・かつおだし 　１０ｇ（Ｄ）

みりん　 ２ｇ（Ｄ）

砂糖　 ２ｇ（Ｄ）

醤油　 ２ｇ（Ｄ）

ごま油　 ２ｇ（Ｄ）

栄養成分表

１　ひじきは水で戻す。

２　千切りにしたにんじん・大豆・ひじきをごま油で
　　炒めて、Ｄを加えて煮る。
３　煮汁がなくなる前にえんどう豆を入れ、さっと
　　火を通す。（ひと煮立ちする）

２　Ｂに１０分漬ける。 ２　しっかりしぼり、Ｃで和える。

３　水気を拭き、片栗粉をまぶして１７０℃の油で
　　５分程揚げる。

   作  り  方 

１　鶏レバーは繊維を断ち切るように一口大に切り、
　　流水で２０分さらして血抜きする。

１　熱湯を沸かし、３ｃｍの長さに切ったほうれん草
　　と、短冊切りにしたキャベツを茹でる。

   作  り  方    作  り  方 


