
 

ライフステージ別単品メニュー（主菜）③   

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＊ナツメグを多めにするとおいしい！ 

 

 

 

 

 

材 料 １人分 ４人分 

里芋 １１０ｇ ４４０ｇ 

ごぼう １３ｇ ５２ｇ 

れんこん １３ｇ ５２ｇ 

合挽き肉 ２０ｇ ８０ｇ 

しょうゆ ３ｇ １２ｇ 

マヨネーズ ３ｇ １２ｇ 

サラダ油 １ｇ ４ｇ 

小麦粉 ４ｇ １６ｇ 

卵 １２ｇ ４８ｇ 

パン粉 ９ｇ ３６ｇ 

揚げ油 適宜 適宜 

ゆでブロッコリー ２０ｇ ８０ｇ 

サニーレタス ７ｇ ２８ｇ 

ミニトマト ２０ｇ ８０ｇ 

 

 

 

材 料 １人分 ４人分 

鶏ひき肉 ５０ｇ ２００ｇ 

マヨネーズ ８ｇ ３２ｇ 

A  小麦粉 ３ｇ １２ｇ 

塩・こしょう 少々 少々 

ナツメグ 少々 適宜 

小麦粉 適宜 適宜 

油 少々 少々 

サラダ菜 ３枚 １２枚 

ミニトマト ２個 ８個 

エネルギー 

２０８kcal 

たんぱく質 

１１.５ｇ 

脂質 

１４.５ｇ 

カリウム 

２６４ｍｇ 

カルシウム 

１９ｍｇ 

鉄 

１.１ｍｇ 

食物繊維 

０.７ｇ 

食塩 

０.４ｇ 

エネルギー 

３４２kcal 

たんぱく質 

１０.１ｇ 

脂質 

２０.４ｇ 

カリウム 

１０３２ｍｇ 

カルシウム 

４５ｍｇ 

鉄 

１.８ｍｇ 

食物繊維 

５.１ｇ 

食塩 

０.７ｇ 

チキンナゲット 

千葉市 

① 厚手のビニール袋に、A の材料を入れよくもんでなじま

せる。 

② 袋の端を切り、小麦粉を敷いたところへ１人分３つくら

いの大きさに落とし、形を楕円形に整えて薄く小麦粉を

まぶす。 

③ フライパンを熱し油を入れ、②を形が崩れないようそっ

と入れる。焼けたら返して火を弱め蓋をしてよく焼く。 

④ サラダ菜・ミニトマトを添えて盛りつける。 

里芋コロッケ 

① 里芋はきれいに洗い上下を切り落とし３０分くらい

ゆでる。茹であがったら熱いうちに皮をむき、つぶし

ておく。 

② ごぼう・れんこんは、みじん切りにして水にさらし、

ザルにとってキッチンペーパーで水気をきる。 

③ フライパンに油を入れ、ごぼうとれんこんを炒め少し

経ったら肉をいれ、火が通るまで良く炒めたらしょう

ゆとマヨネーズで味をつける。 

④ つぶした里芋の中に③の具を入れ、よく混ぜる。 

⑤ １人２個の分量で俵型にまるめ、小麦粉・卵・パン粉

の順に衣をつけてこんがり揚げる。 
 

作 り 方 

作 り 方 


