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●ごはん
●鶏むねネギ塩レモン
●ちくわときゅうりの卵マヨネーズ
●れんこんの野菜スープ

茨城県産れんこんを使用し、少ない調理工程で手軽に
作れます。

メニュー

ポイント

栄養価（１人当たり）
エネルギー   693㎉
食塩相当量    3.0g
　野菜の量   170g



減塩の方法や情報が満載の
いばらき美味しおスタイルHPはコチラ！

https://oishio.com

材料（１人分）鶏むねネギ塩レモン

① 鶏むね肉は１㎝ほどのそぎ切りにし、バットに並べて
塩、こしょうを振り、片栗粉をまぶす。

② フライパンで油を熱し、鶏むね肉を焼く。
③ みじん切りにした長ネギと料理酒・みりん・レモン汁・

おろしニンニクをフライパンに入れ、絡める。
④ 器にちぎったサニーレタスを敷き、③を盛り付け、ミニ

トマトを添える。

・鶏むね肉…90g	 ・長ネギ…20g	 ・サニーレタス…15g
・塩…0.3g	 ・料理酒…10g	 ・ミニトマト…1 個
・こしょう…少々	 ・みりん…10g	
・片栗粉…10g	 ・レモン汁…5g	
・油…10g	 ・おろしニンニク…3g

作り方



材料（１人分）

作り方

ちくわときゅうりの卵マヨネーズ

れんこんの野菜スープ

作り方

① ゆで卵を４等分にする。わかめは塩抜きし、一口大に切
る。きゅうりは薄切りにして塩もみし、水気をきる。

　 ちくわは斜め切りにする。
② ボウルに全ての材料と調味料を入れて混ぜ合わせ、器に

盛る。

① れんこん、人参は小さめの乱切りにし、れんこんは水に
さらす。キャベツは一口大、玉ねぎは薄切り、ぶなしめ
じは石づきを切り落とし、バラバラにほぐす。

② 鍋にコンソメとれんこん・人参・玉ねぎ・ぶなしめじ・
水を入れて、８分ほど煮る。

③ キャベツを加え、さらに８分ほど煮て、塩、こしょうで
味を調える。

・ちくわ…10g	 ・きゅうり…40g
・ゆで卵…1/2 個	 ・塩蔵わかめ…5g
・マヨネーズ…12g	 ・こしょう…少々
・かつお節…5g	

・れんこん…30g	 ・人参…15g	 ・キャベツ…15g
・玉ねぎ…15g	 ・ぶなしめじ…15g	・水…200ml　
・コンソメ…2g	 ・塩…0.7g	 ・こしょう…少々　

材料（１人分）
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