
ざいりょう(4人分
にんぶん

) 

・とりひき肉 150g       ・たまご ３こ 

・サラダ油 小さじ 1     ・サラダ油 こさじ１ 

・酒 小さじ１        ・塩 ひとつまみ 

・さとう 大さじ１弱      

・こいくちしょうゆ 小さじ２ ・いんげん ３～５本(20g) 

 

① いんげんをゆでて、５ｍｍ幅に切ります。 

② 溶きたまごに塩を加え、油をひいたフライパンで炒りたまごを作ります。 

③ フライパンにサラダ油を入れて熱し、とりひき肉を炒めます。 

少し色が変わったら、酒、さとう、しょうゆも加えて、水気をとばしながら、さらに炒めてしあげます。 

④ いんげん・炒りたまご・とり肉をまぜ合わせ、ごはんにかける、もしくは混ぜたら、完成です♪ 

みその小きゅうしょくだより 

 

  

朝
あ さ

ごはん 3 つのスイッチで元気
げ ん き

いっぱい！ 

 

 

かんたん給 食
きゅうしょく

レシピ 

～さんしょくそぼろごはん～ 
 

 

主食
し ゅ し ょ く

(ごはん・パン・めんなど) 

あたまのスイッチ 

主
し ゅ

菜
さ い

(肉
にく

・ 魚
さかな

・ 卵
たまご

・豆
まめ

類
るい

など) 

 

からだのスイッチ 

副菜
ふ く さ い

(野菜
や さ い

・くだものなど) 

 

おなかのスイッチ 

３つのスイッチのたべもの(主食
しゅしょく

・主
し ゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

)が全部
ぜ ん ぶ

そろったら、バランスがよくなります★ 

元
げん

気
き

なからだを保
たも

つために、いつもの朝
あさ

ごはんをチェックしてみましょう★ 


