
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料 【４人分】 

じゃがいも  大２個 

ベーコン  ハーフ３枚 

ピザ用チーズ ５０ｇ 

サラダ油  大さじ１ 

塩コショウ  少々 

常備野菜のじゃがいも

を子どもが好きなピザ

風にアレンジ！ 

 

作り方 

① アボカドときゅうりは１㎝幅のス

ティック状に、人参は千切りにす

る。かいわれは根を落としておく。 

② 焼き海苔にスライスチーズをのせ、

マヨネーズを塗る。 

③ ②の上に具材をのせ、手前から隙間

を作らないように巻く。 

④ ５分程度時間をおき、海苔となじま

せ、一口サイズにカットする。 

材料 【２人分】 

サバ缶（味噌）  １缶 

キャベツ   １/４個 

 

材料 【２人分】 

アボカド       ３０ｇ 

きゅうり       ３０g 

人参       １０ｇ 

かいわれ        ６g 

焼き海苔        ３g 

スライスチーズ    ３６g 

マヨネーズ       ８g 

 

 

トマトと梅の酸味が 

はちみつでまろやかな味

になり、食べやすいよ。 

海苔は“海の野菜”と呼ばれる

ほど栄養満点！ 

海苔の風味が野菜とマッチ♪ 

お好みの野菜で試してみてね。 

お好みの野菜で試してね。 

① トマトはへたを取り、８～１０等分

のくし型に切る。かいわれ大根は長

さを半分に切る。梅干しは種を取

り、包丁で細かくたたく。 

② 耐熱のボウルにはちみつと酒を入

れ、ラップをかけずに電子レンジで

10 秒ほど加熱してよく混ぜる。た

たいた梅干としょうゆを加えて混

ぜる。トマトを加えてさっと和え、

器に盛ってかいわれ大根をのせる。 

作り方 

① キャベツをざく切りにする。 

② フライパンにサバ缶とキャベツを 

入れ、蓋をして少し煮込む。 

作り方 

非常食用に買い置きしている

缶詰で１品。サバ缶には

DHA・EPA が豊富で調味料

いらずのお手軽料理だよ。 

 

材料 【２人分】 

トマト     大１個 

梅干し（塩分１０％以下） 小１個 

かいわれ大根    適宜 

はちみつ※    小さじ１/２ 

酒     小さじ１ 

しょうゆ    小さじ１ 

※はちみつは１歳未満の乳児に食べさせない

ようにして下さい。 

作り方 

① じゃがいもは皮をむいて５mm の厚

さの輪切りにし、水にさらす。水を

切ったじゃがいもを皿にのせ、ラッ

プをして電子レンジで４分加熱す

る。ひっくり返してさらに４分加熱

する。 

② フライパンに油を引き、ベーコンと

じゃがいもを入れて炒める。塩コシ

ョウで味を調える。 

③ 皿に②を広げ、チーズをのせて電子

レンジで１分加熱し、チーズが溶け

たら出来上がり。 

１人分の栄養量 

エネルギー １２５kcal たんぱく質 5.4ｇ  

脂質 10.6ｇ 塩分 0.6ｇ 

１人分の栄養量 

エネルギー ２２４kcal たんぱく質 １６.３ｇ  

脂質 １２.８ｇ 塩分 １.０ｇ 

１人分の栄養量 

エネルギー ３１kcal たんぱく質 １.０ｇ 

脂質 ０.１ｇ 塩分 ０.８ｇ 

１人分の栄養量 

エネルギー １７７kcal たんぱく質 ５.８ｇ  

脂質 １１.７ｇ 塩分 ０.３ｇ 


