
平成２４年度 いさはや朝ごはんコンテスト 

 

★お楽しみおにぎり（４人分） 
材  料 (*は地場食材) 作  り  方 

米        １．５～２合 

卵            ３個 

塩            少々 

サラダ油         少量 

*パン粉付すり身     ４個 

*じゃがいも       大１個 

*アスパラガス      ２本 

だしじょうゆ    小さじ１/３ 

ケチャップ       小さじ１ 

レタス        １/２玉 

 ミニトマト        ４個 

 

このおにぎりは１個でおなか 

一杯になる具だくさんおに

ぎりです。 

 

【１人分】 

エネルギー423kcal 

たんぱく質 15.6g 

塩分 2.7g 

 

【食事バランスガイド】 

主食：1.5 つ 

副菜：１つ 

主菜：1.5 つ 

① 米はといで水加減をして、３０分ほどおいてから炊く。 

 

② フライパンを熱して、すり身を蒸し焼きにする。 

 

 

 

 

 

③ じゃがいもは皮をむいてスライスし、フライパンでアスパラ

と一緒にゆでる。じゃがいもは冷ます。アスパラガスは小

口切りに切って、だしじょうゆにつけておく。 

 

 

 

 

 

④ 卵は溶きほぐし塩少々で味をつける。フライパンにサラダ

油をひいて薄焼き卵を作り、冷ましておく。 

 

 

 

 

 

⑤ ラップを広げて、その上に薄焼き卵、ごはん、②のすり

身、③のじゃがいもとアスパラガスを置く。ケチャップをの

せておにぎりにする。 

 

 

 

 

 

⑥ 器にレタスとミニトマト、おにぎりを盛りつける。 

 

 

 

 

 

いさはや朝ごはんコンテスト 最優秀賞受賞作品 

パン粉付きすり身は、油で揚げる

と油っこくなるので、蒸し焼きにし

てみました。 


