
ときめきおしゃれレシピ （野菜がたっぷりとれる昼食メニュー） 
目標：1日350 ｇの野菜摂取の1/3 を満たす（120 ｇ程度） 

Ḳ Ṍ נּ Ṍ 

Ẍ ṕể Ṗ 
 
鶏むね肉      40g  
レタス                   35g  
なす（愛知県産)      20g  
きゅうり                20g  
ミニトマト(愛知県産)  
                            35g  
かぼちゃ                30g  
大葉(愛知県産)         1g  
揚げ油                   適量 
小麦粉       適量 

 
ベーキングパウダー     
                  小麦粉の1/4  
塩コショウ                少々 
水     小麦粉の２倍 
 
＊小麦粉                 16g  
    ベーキングパウダー  4g 
   で摂取量は計算しています。
 
 

 
＜ドレッシング＞ 
たまねぎ(愛知県産)  10g  
濃い口しょうゆ          12g  
サラダ油                  2.5g  
酢                         12.5g  
レモン汁                     5g 
ブラックペッパー   0.01g  

① 鶏肉はひと口大より、ひと回り大きい
程度の大きさにそぎ切りにする。 

② 鶏肉に塩コショウをふって下味をつけ
る 

③ 小麦粉、ベーキングパウダーを合わせ
て軽く混ぜ、水を加えて衣を作る。 

④ 衣をつけてあげ、冷ましておく。 
⑤ ナスは5㎝程度の格子切り、かぼちゃは

厚さ5㎜で幅4㎝に切る。 
⑥ なすとかぼちゃを素揚げにして、冷ま

しておく。 
⑦ きゅうりは斜めに半月切りにする。(長

さは4㎝程度) 

⑧ ミニトマトは半分にする。 
⑨ 大葉は千切りする。 
⑩ 揚げ物が冷めたら、彩りよく盛り付け

る。 
 
 
＜ドレッシング＞ 
① 玉ねぎをすりおろす 
② 醤油、酢、レモン汁を入れ、混ぜる 
③ サラダ油を加える 
④ 玉ねぎ、ブラックペッパーを入れて味

を調える。 

ẌPR  
愛知県に住んでいる方への地産地消レシピ、県外の方でも愛知の食材を知ってもらえるレシ

ピと思い、考えました。 

愛知県産の野菜をたっぷり使ったカラフルなメイン料理を作りました。材料の切る大きさや、

彩りを考えて食材を選び、愛知県産のなす、ミニトマト、大葉を使用しました。なすやかぼ

ちゃは素揚げすることでよりきれいに見えるように工夫しました。男性の方は、野菜だけで

は満足していただけないと感じたので、鶏肉を加えました。お肉をたくさん増やしてしまう

と野菜をたくさん使ったヘルシーさが欠けてしまうと考えたため、衣をフリッター風にして

ボリューム感を出しました。 

またドレッシングにも愛知県産の玉ねぎを使用し、酸味をつけることで揚げ物と合うように

工夫しました。 

Ẍ  

長田歌穂 （前野研究室） 

Ẍ  

Ẍ ṕể Ṗ 

エネルギー（Kcal)   288  V.A(μg)   4  

蛋白質（g）  13.2  V.B1(mg)   0.15  

脂質（g）  13.8  V.B2(mg)   0.15  

炭水化物（g）  26.8  V.C(mg)   34  

カルシウム（mg ）  133  食物繊維（g）  3.2  

鉄分（mg ）  1.0  食塩相当量（g）  2.5  


