
【材料（2人分）】

【作り方】

橿原市健康増進課（レシピ作成：橿原市食生活改善推進員協議会）

キムチ
チャーハン

白菜キムチ 75ｇ ごはん（温かい物） 300ｇ
ニラ 15ｇ コチュジャン 大さじ3/4
長ネギ 1/4本 塩・こしょう 各少々
ごま油 大さじ3/4 卵 2個
豚ひき肉 80ｇ

1. 白菜キムチとニラは粗く刻む。長ねぎは小口切りにする。

2. フライパンを熱し、ごま油でひき肉を炒める。色が変わってパラパラになったら、白

菜キ ムチ、長ねぎ、ご飯を加え、ご飯をほぐすように炒める。

3. コチュジャン、塩、こしょうで調味し、最後にニラを加え、ひと混ぜして火を止める。

4. 器に3を盛り、目玉焼きを作ってのせる。

食塩相当量：1.8ｇ

1人分は

エネルギー：470Kcal
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男性料理シリーズ

豚肉

ビタミンB1 0.37ｍｇ

エネルギーの産生を助
ける


