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バランスのとれた朝食を食べようバランスのとれた朝食を食べよう

今月の1品　青
チン

梗
ゲン

菜
サイ

と桜海老の炒め物
　青梗菜は、免疫力を活性化させるβカロテンを
多く含んでおり、風邪予防などの効果があるとい
われています。
　青梗菜と油は一緒に摂るとβカロテンの吸収が
高まることや、炒めることによって色付きが良く
なるため、このような炒め物に利用することがお
すすめです。 

①  青梗菜は葉と茎に分けて、葉は
食べやすい大きさに、茎は
1cm幅のななめ切りにする。

②  フライパンを熱し、サラダ油、
青梗菜の茎を入れ、1分程炒める。

③  桜海老を加え、ひと混ぜする。

④  酒、塩、こしょうを加えさっと

炒め、青梗菜の葉を加え、すば
やく炒め、とき卵をまわしかけ
る。ふたをして、弱火で蒸し焼
きにする。

青梗菜は茎を先に炒め、最後に
葉を炒め、サクサクとした食感
が残るようにする。

エネルギー
102kcal

たんぱく質
8.2g

脂質
5.4g

塩分
0.9g

○市食生活改善協議会が、試作・検討したレシピです。
　テーマは「朝食を食べよう」です。

材料2人分

１人分の栄養価

青梗菜 ・・・・・・・・・・・・・・2株（200g）
サラダ油 ・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1
桜海老 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・12g
酒 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1
塩 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1g
コショウ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々
卵 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1個（60g）

　朝食を食べているあなたも、献立の内容まで気にしていますか？朝食を食べているといっても、牛乳だけ、
菓子パンだけなんてことはありませんか？牛乳やパンだけではバランスのとれた朝食とは言えません。
　主食、主菜、副菜の3つをそろえると、朝のからだが必要としているバランスのとれた朝食となります。
そのためにも、今の朝食にもう一工夫してみましょう。

　今回の料理は愛では、ごはんにプラスできる副菜のレシピを紹介していますので活用してみてはいかがでしょ
うか。バランスのとれた朝食を食べ、一日のはじまりに良いスタートをきりましょう！

夕食のおかずの
残りを加える

目玉焼きを
加える

サラダを加える野菜を入れた具だくさんな
スープ、味噌汁を加える

★主食（ごはん、パンなど）
　➡脳やからだのエネルギーとなる。
★主菜（肉、魚、卵料理）
　➡体温を上げてからだを目覚めさせる。
★副菜（野菜料理）
　➡からだに活力をつける。

主 食 、 主 菜 、 副 菜 と は ？

バ ラ ン ス の と れ た 朝 食 と は ？


