
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

献立２ 朝でも手軽に作れる 

ヘルシー中華風メニュー 

材料（1 人分） つくり方 

トマト・・・・・・・・・・・・１個 

卵・・・・・・・・・・・・・・１個 

鶏がらスープの素・・・小さじ１/２ 

マヨネーズ・・・・・・小さじ１/２ 

塩こしょう・・・・・・・・・・少々 

サラダ油・・・・・・・・・大さじ１ 

万能ねぎ・・・・・・・・・好みの量 

 

① トマトは半分に切ってからヘタを切り取

り、くし切りにする。 

② ボウルに卵を溶きほぐし、鶏がらスープ

の素とマヨネーズを加えて混ぜ合わせ

る。 

③ フライパンを中火で熱しサラダ油を敷

く。 

④ ②の卵をふんわりと焼き、一度取り出

す。 

⑤ フライパンを再び熱し、トマトが温まる

程度に炒めたら④を入れる。 

⑥ 塩こしょうで味を整え、万能ねぎを加え

る。 

玉子とトマトの中華炒め 

15分 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

材料（1 人分） つくり方 

ツナ缶・・・・・・・・・・・４０g 

水菜・・・・・・・・・・・・２０g 

マヨネーズ・・・・・・大さじ１/２ 

 

① 水菜は４cm の長さに切る。 

② ツナは汁ごと、マヨネーズとともにボウ

ルに入れて混ぜ、切った水菜を加えて混

ぜ合わせる。 

水菜とツナのサラダ 

材料（1 人分） つくり方 

春雨（熱湯で戻るもの）・・・・１０g 

キャベツ・・・・・・・・・・２０g 

乾燥わかめ・・・・・・・ひとつまみ 

水・・・・・・１カップ（200ml） 

ごま油・・・・・・・・小さじ１/２ 

鶏がらスープの素・・・・・小さじ１ 

白ごま・・・・・・・・・お好みの量 

 

① 大きめのマグカップに水、鶏がらスープ

の素を入れ 500W のレンジで３分加熱

する。 

② 加熱した後に春雨を入れ柔らかくなるま

でスープの中に浸す。わかめ、手で一口

大にちぎったキャベツを加え 500W で

２分加熱する。 

③ 仕上げにごま油とごまをかける。 

 

春雨スープ 


