
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

砂糖     小さじ１ 

しょうゆ   小さじ２ 

  みりん    小さじ１ 

レタス        ２枚 

作り方 

１ にんじん、玉ねぎ、ピーマンは粗いみじん切りにする。 

２ 卵はボウルに割りよく溶きほぐす。 

３ 鍋にごま油を熱し、①の野菜を炒め、だし汁を加え煮る。 

野菜に火が通ったら、Ａを加え混ぜ合わせる。 

４ 卵を流し入れ、菜箸で卵が細かくなるまで炒る。 

レタスを敷いて盛り付ける。 

※ ご飯にかけて食べてもおいしい。 

野菜を小さく切ってあり、甘めなので 

野菜が苦手なお子さんも食べやすい 

味付けです。 

野菜の卵そぼろ 

鶏卵        ２個 

にんじん     ６０ｇ 

玉ねぎ      ６０ｇ 

ピーマン     ６０ｇ 

ごま油      小さじ１ 

だし汁      大さじ２ 

調理時間 20 分 

食生活改善推進員（ヘルスメイト）は「食による健康づくり」を推進しています。  発行：市川市食生活改善推進協議会・市川市保健センター 

材 料 （2 人分）   

Ａ 

市川市公式 Web サイトで他のレシピも 

ご覧いただけます 

適塩 

メニュー 

１人分 
１４８kcal 

塩分 
１．１ｇ 

 


