
『1日1/2の野菜が摂れるチキン南蛮定食 In KINDAI』

『野菜たっぷりチキントマト煮プレート』

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

材料（1人分）

作り方

栄養価 （主食は米飯180g）

エネルギー 540kcal
タンパク質 24.2g
脂質 15.6g
炭水化物 72.7ｇ
食塩 2.6g

Ｖ. 野菜230g
Ｏ. 脂質エネルギー比26％
Ｓ. 食塩2.6ｇ

米飯               180ｇ
鶏むね肉                 80玉
ズッキーニ又は胡瓜           30ｇ          
玉ねぎ                 40ｇ
ピーマン              20ｇ
トマト水煮缶     ¼缶
イタリアンシーズニングスパイス 1ｇ            
塩                                           2.5ｇ

①鶏むね肉はフライパンで焼いておく。
②厚手の鍋にサラダ油をいれてチューブのおろしにんにくを入れて炒め
玉ねぎ ズッキーニ ナスの順に軽く火が通るくらいまで塩を振って炒める。

③トマト水煮缶を加えて煮込み、焼いた鶏むね肉とピーマンを戻して
20分くらい煮込む イタリアンシーズニングスパイスを加える。

④皿に米飯をいれて、③のトマト煮を盛り付ける。

チキントマト煮は米飯をパスタにかえてもおいしいです

“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

なければ塩・コショウでも可
小さじ1杯が約5ｇなので、
小さじ半分
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