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※エネルギー、塩分はそれぞれ１人分です。
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緑・黄・赤のコロコロ具材が楽しい

まぐろとアボカドの
ちらしずし

スープで食物繊維をとりましょう！

たけのこと
セロリのスープ緑色

の食材
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レタス

ほうれん草

水菜

小松菜

チンゲンサイ

ゴーヤ

お茶 など

〝森のバター〞といわれるように脂質が豊富。植
物性の不飽和脂肪酸ですから、コレステロールを

増やしにくくする効果があります。また、血管や肌の老化を抑えるビ
タミンＥもたっぷり。レモンをかけて食べると変色が防げるだけでな
く、ビタミンＥ＋Ｃの強力な抗酸化作用と美肌効果が期待できます。
食べどきは皮が黒くなり、軽く握ると弾力がある状態。種に当たるま
で縦に包丁を入れてひと回りさせ、半分ずつ握ってねじればぽろっと
種が外れます。

アボカド

菜の花
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今月の
5色の献立

エネルギー　576㎉
塩分　 2.2 g
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材料（4人分） 材料（4人分）
米…2合／アボカド…1個
まぐろ（赤身・刺し身用）…200ｇ／卵…2個
Ａ【だし汁…大さじ１、しょうゆ…小さじ１】
さやえんどう…12枚／甘酢しょうが…30ｇ
すし酢…大さじ3／刻みのり…適量／サラダ油…少々

❶米は炊く30分以上前にといで水をきり、炊飯器で
炊く。炊き上がったら、すし酢、みじん切りにした
甘酢しょうがを混ぜ込み、冷ます。

❷卵は溶きほぐしてＡを混ぜ、サラダ油を熱した卵焼
き器かフライパンで卵焼きを作る。冷めたら角切り
にする。

❸さやえんどうはゆでてせん切りにする。
❹まぐろ、皮と種を除いたアボカドは 2㎝角に切る。
❺❶のすし飯に❷と❹をさっくり混ぜて器に盛り、❸
と刻みのりをのせる。

ゆでたけのこ…120ｇ
セロリ…½  本
にんじん…4㎝／ベーコン…2枚
水…4カップ
洋風スープの素（顆粒）…大さじ½  
塩、こしょう…各少々
セロリの葉（せん切り）…少々

❶野菜、ベーコンは細切りにする。
❷鍋にベーコンを入れて弱火で炒め、
油が出てきたら野菜を加えて炒め
る。

❸しんなりしたら水、スープの素を
加えて5分ほど煮て、塩、こしょう
で味を調え、器に入れ、セロリの
葉を加える。

作り方

作り方

まぐろと
アボカドのちらしずし
エネルギー…452kcal
塩分…1.2g

たけのこと
セロリのスープ
エネルギー…60kcal
塩分…1.0g

いちごのグラニテ

エネルギー…64kcal
いちご 150 ｇはヘタを取り、レモン汁小さじ
１をふってざっとつぶし、砂糖 40ｇ、あれば
キルシュ（さくらんぼのお酒）大さじ１を混ぜ、
冷凍庫で凍らせる（材料は 4人分です）。
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