
◆材料　4人分 ◆作り方

◆１人分の栄養価

ごはん…1人 160g

高野豆腐…2枚
鶏ひき肉…100g
しょうゆ…大さじ1と１/2
砂糖…大さじ2
酒…大さじ1
しょうがのみじん切り
　　　　　　　　…小さじ１

①高野豆腐は水で戻し、水気を絞って
フードプロセッサーにかけ、そぼろ状
にします。

②フライパンに鶏ひき肉、しょうゆ、砂
糖、酒、しょうがのみじん切りを入れ、
よく混ぜ合わせてから火にかけます。
肉に 8割がた火が通ったところで高
野豆腐を加え、汁気がなくなるまで炒
り煮にします。

③ボールに卵を割りほぐし、ぬるま湯で
溶いたスキムミルクと塩を加えて混ぜ
合わせます。油をひいたフライパンで
炒り卵を作ります。

④ほうれん草は、塩を入れた熱湯で色よ
く茹でて冷水にとります。水気を絞っ
て3㎝幅に切り、調味料で和えます。

⑤器にごはんを盛り、それぞれの具を彩
りよく盛りつけます。

◎エネルギー…485kcal
◎たんぱく質…21.0g
◎脂肪…11.2g
◎塩分…2.0g

　卵とホウレン草、鶏そぼ
ろのいろどりが食欲をそそ
ります。鶏肉の代わりに高
野豆腐を使うアイデアは、
栄養面で満点。

卵…3個
　スキムミルク…大さじ2
　ぬるま湯…大さじ1
塩…少々
油…小さじ1

ほうれん草…1束
しょうゆ…小さじ2
砂糖…小さじ2
すりごま…小さじ2

新着資料
一般書

　その他多数入荷していますので、ぜひご利
用ください。

5月の休館日
７・13・20・27・31 日
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◎カード・ウォッチャー 　石持　浅海
◎アニバーサリー 　窪　　美澄
◎サクラ秘密基地 　朱川　湊人
◎天翔る 　　　　　村山　由佳
◎閻魔の世直し善人長屋 　西條　奈加
　　　　
あそびたいものよっといで 
　　　　　　　　　　　あまん　きみこ
こぶたのかばん 　　　　佐々木　マキ
いい子じゃないもん 　田部　智子
どうしたのブタくん　 みやにし　たつや
庭にたねをまこう！

　　　　　　　 ジョーン・G・ロビンソン

ＴＲＣ週刊全点案内より転載
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