
『簡単タコライス 』
コロナに負けない！近畿大学作成『V.O.S.メニュー(大阪府認定)』レシピ

『1日1/2の野菜が摂れるチキン南蛮定食 In KINDAI』

材料（1人分）

作り方

栄養価（主食は米飯180g）

エネルギー 579kcal
タンパク質 24.2g
脂質 18.8g
食塩 1.9g

Ｖ. 野菜140g
Ｏ. 脂質エネルギー比29.2％
Ｓ. 食塩1.9ｇ

米飯 180ｇ
豚ミンチ   40ｇ
玉ねぎ   20ｇ
塩  0.5ｇ
こしょう 少々
ケチャップ  大さじ1
ウスターソース  小さじ1
クミンパウダー    少々
トマト   ½個
カットレタス・サニーレタス   40ｇ
とろけるチーズ（刻んだ）   20ｇ
温泉卵 （市販で可）   1個

①豚ミンチとみじん切りにした玉ねぎを一緒によく火が通るまで炒め、
塩、こしょう、ケチャップ、ウスターソース、クミンパウダーで味
つけする。

②トマトは1㎝角に切る。
③米飯の上にレタス、トマト、①の豚ミンチ、温泉卵、刻んだとろけ
るチーズをトッピングして完成。

“オール近大”新型コロナウイルス感染症対策支援プロジェクト

近畿大学病院栄養部 梶原克美先生・渡辺紗弥佳先生考案

クミンパウダーはなくてもOK

指3本で、ひとツマミが 0.2gなので、
ふたツマミ程度
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