
『時間節約！目玉焼きプレート』

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

『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 556kcal
タンパク質 19.7g
脂質 18.0g
炭水化物 75.9ｇ
食塩 2.9g

Ｖ. 野菜120g
Ｏ. 脂質エネルギー比29.1％
Ｓ. 食塩2.9ｇ

米飯             180ｇ
目玉焼き        1個
シャウエッセン              2本
せんキャベツ(市販品)            50ｇ
トマト   50ｇ
きゅうり   20ｇ
醤油   14ｇ

①シャウエッセンはフライパンで焼き目がつく程度に焼く。
②フライパンで目玉焼きを作る。
③市販のせん切りキャベツ50ｇを皿にのせて50秒電子レンジで加熱する。
④ご飯を皿に盛りつけて、シャウエッセン、目玉焼き、トマト、きゅうりと
少し加熱したキャベツを載せて、上から醤油をかける。

目玉焼きは市販の温泉卵に変えたり、ウインナーは電子レンジで加熱すれば、
コンロやフライパンなしでも作れます。

“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

小さじ1杯が約6ｇなので、
たっぷり約２杯
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