
『簡単あっさり塩焼きそばとトマトスープ』

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

エネルギー 371kcal
タンパク質 13.1g
脂質 10.9g
炭水化物 58.1ｇ
食塩 3.0g

Ｖ. 野菜150g
Ｏ. 脂質エネルギー比26.4％
Ｓ. 食塩3.0ｇ

焼きそば麺            1玉
塩昆布          5ｇ
ピーマン             2個
生しいたけ          2枚
おろししょうが(チューブ入り) 1ｇ
おろしにんにく(チューブ入り) 1ｇ             
ごま油                                  7ｇ

トマト                      80ｇ
カットわかめ(干)               0.5ｇ
豆腐  50ｇ
コンソメ                   2ｇ    

塩焼きそば
①ピーマン千切り、生しいたけはスライスする。
②フライパンにごま油を入れておろし生姜、ニンニクをいれて軽く炒めピーマン、
生しいたけ
を入れて炒める。

③野菜に火が通ったら、焼きそば麺を入れて炒め、ほぐれたら塩昆布を入れて軽
く炒める。

トマトスープ
①トマトと豆腐は大きめのサイコロに切る。
②鍋に湯を沸かして沸騰したらコンソメをいれる。
③②の鍋に切ったトマト、豆腐、カットわかめを入れて軽く煮えたら出来上がり。

焼きそばは塩昆布でシンプルに作成しました。
塩昆布は塩がふいた固いものをつかってくださいね
トマトスープは野菜味ですがトマトの風味でおいしいです

塩焼きそば トマトスープ

“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
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