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コンビニ総菜 (そうざい)×地場 (じば)産物 (さんぶつ)





生 (なま)でも加熱 (かねつ)してもおいしく食 (た)べられるキャベツと、体 (からだ)を作る (つく　　)もとになるたんぱく質 (しつ)が豊富 (ほうふ)な鶏肉 (とりにく)を使 (つか)って、簡単 (かんたん)に調理 (ちょうり)が出来 (でき)て、栄養 (えいよう)も手軽 (てがる)にとれる献立 (こんだて)を考 (かんが)えました。ぜひ作 (つく)ってみてくださいね。
お手 (て)軽 (がる)焼 (や)き鳥 (とり)丼 (どん)

《材料 (ざいりょう)》　1 (ひと)人 (り)分 (ぶん)
・キャベツ　　　　　　　　　　１枚
（５０ｇ）　　　　　　　　　　　　　　　　　　
・焼 (や)き鳥 (とり)（コンビニ）　　　　　１本 (ほん)　　　　
・ごはん　　　　　　　　　　　１杯 (ぱい)
・マヨネーズ　　　　　　　　　適量 (てきりょう)




[image: キャベツのイラスト（野菜）][image: 焼き鳥のイラスト「もも」][image: C:\Users\632842\Desktop\IMG_7044.JPG]《作 (つく)り方 (かた)》
①　キャベツを千切り (せんぎ　　)にする。（または、食 (た)べ
やすい大きさに、手 (て)でちぎってもよい。）
②　焼 (や)き鳥 (とり)は、串 (くし)があれば外して (はず　　　)おく。
③　丼 (どんぶり)にごはんを入れ (い　)、キャベツ、焼 (や)き鳥 (とり)
の順 (じゅん)にのせ、マヨネーズをかけて完成 (かんせい)。
今 (いま)の時期 (じき)だと春 (はる)キャベツもオススメ。


＊　キャベツを手 (て)でちぎって使う (つか　　)時 (とき)は、電子 (でんし)レンジ６００ｗ (ワット)で30秒 (びょう)程度 (ていど)加熱 (かねつ)すると、しんなりして食べやすい (た　　　　)です。
＊　千切り (せんぎ　　)キャベツは、水 (みず)にさらすとパリっとした食感 (しょっかん)が楽 (たの)しめます。
＊　火 (ひ)を使わず (つか　　　　)に調理 (ちょうり)できます。
＊　味付 (あじつ)けのりをふりかけてもおいしいです。一味 (いちみ)や七味 (しちみ)唐辛子 (とうがらし)を少 (すこ)しかけると大人 (おとな)の味 (あじ)！

ちょっとした一 (ひと)工夫 (くふう)でいろいろな食 (た)べ方 (かた)も楽 (たの)しめますよ！
・　マヨネーズの代わり (か　　)に、卵 (たまご)と和風 (わふう)だしを使って (つか　　　)「親子 (おやこ)丼風 (どんふう)」に。
・　ごはんの代わりに (か　　)、パンにチーズと一緒 (いっしょ)にのせて「ピザ風 (　　　ふう)」に。
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              生 なま でも 加熱 かねつ してもおいしく 食 た べられるキャベツと、 体 からだ を 作る つく    もとになるたんぱく 質 しつ が 豊富 ほうふ な 鶏肉 とりにく を 使 つか って、 簡単 かんたん に 調理 ちょうり が 出来 でき て、 栄養 えいよう も 手軽 てがる にとれる 献立 こんだて を 考 かんが えました。ぜひ 作 つく ってみてくださいね。            

  《 材料 ざいりょう 》   1 ひと 人 り 分 ぶん   ・ キャベツ                １ 枚   （ ５０ｇ）                       ・ 焼 や き 鳥 とり （コンビニ）        １ 本 ほん           ・ ごは ん                 １ 杯 ぱい   ・ マヨネーズ            適量 てきりょう  

《 作 つく り 方 かた 》   ①   キャベツを 千切り せんぎ    に する 。（または、 食 た べ   やすい大きさ に 、 手 て で ちぎ っても よい 。 ）   ②   焼 や き 鳥 とり は 、 串 くし があれば 外して はず     おく。   ③   丼 どんぶり に ごはんを 入れ い   、 キャベツ 、 焼 や き 鳥 とり   の 順 じゅん にのせ、 マヨネーズ をかけて 完成 かんせい 。  

＊   キャベツを 手 て でちぎって 使う つか    時 とき は、 電子 でんし レンジ ６００ ｗ ワット で 30 秒 びょう 程度 ていど 加熱 かねつ すると 、 しん なりして 食べやすい た      です。   ＊   千切り せんぎ    キャベツは、 水 みず にさらすとパリっとした 食感 しょっかん が 楽 たの しめます。   ＊   火 ひ を 使わず つか      に 調理 ちょうり できます。   ＊   味付 あじつ けのりを ふり かけても おいしいです。 一味 いちみ や 七味 しちみ 唐辛子 とうがらし を 少 すこ しかけ ると 大人 おとな の 味 あじ ！    

愛西市栄養教諭・ 学校栄養職員部会  

ちょっと した 一 ひと 工夫 くふう でいろいろ な 食 た べ 方 かた も 楽 たの しめますよ ！   ・   マヨネーズの 代わり か    に、 卵 たまご と 和風 わふう だしを 使って つか     「 親子 おやこ 丼風 どんふう 」 に 。   ・   ごはんの 代わりに か    、 パン に チーズ と 一緒 いっしょ に のせて 「 ピザ風     ふう 」 に。      

今 いま の 時期 じき だと 春 はる キャベツも オススメ。      

