


 
 

 

  

 

１人分 
エネルギー 77kcal 
食塩相当量 0.1ｇ 
野菜量 62ｇ 

１人分 
エネルギー 145kcal 
食塩相当量 0.7ｇ 
野菜量 75ｇ 

材 料 ： ４人分 

ブロッコリー…1個（300ｇ） 

スライスベーコン…2枚分 

ピザ用チーズ…60ｇ 

マヨネーズ…大さじ 2 

粗挽きこしょう…少々 

 マヨチー焼き 
の 

作 り 方 

１ ブロッコリーは小房に分け、ゆでる。 

ベーコンは短冊切りにする。 

２ ボウルにブロッコリー、ベーコン、チーズ、 

マヨネーズを入れてあえ、耐熱容器に移す。 

３ 粗挽きこしょうをふって、オーブントースター

で５分程度焼く。 

材 料 ： ４人分 

作 り 方 

冷凍かぼちゃ…１袋（250ｇ目安） 

黒ごま…大さじ½ 

バター…大さじ１ 

１ 凍ったままのかぼちゃを耐熱容器

に入れ、軽くラップをかけて電子レ

ンジで７分程度加熱する。 

２ 火が通ったら、熱いうちに黒ごまと

バターをからめる。 

１人分 
エネルギー 78kcal 
食塩相当量 1.0ｇ 
野菜量 60ｇ 

材 料 ： ４人分 

トマト…大１個（240ｇ） 

卵…２個 

ごま油…大さじ½ 

水…500ml 

鶏ガラスープの素…小さじ１強 

しょうゆ…小さじ２ 

かたくり粉…大さじ１ 

酢…大さじ１ 

ラー油…お好み 

の 

 サンラータン風スープ 

作 り 方 

１ 鍋に湯をわかし、皮に十文字に切り込み

を入れたトマトを入れる。冷水にとり、皮

をむいて大き目のざく切りにする。 

２ 鍋にごま油を熱して①のトマトを入れ、中

火で１分ほど炒める。水、鶏ガラスープ

の素、しょうゆを入れ、煮立ったら水溶き

したかたくり粉を入れてとろみをつける。 

３ ボウルで卵をよく溶き、②の鍋に流し入

れて箸で大きくかき混ぜ、最後に酢とラ

ー油を入れる。 

札幌市公式ホームページで
副菜レシピを公開中！ 

札幌市 食育情報 

併せてご覧ください 
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