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	第１回
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	骨育
	●　　　　レシピコンテストとは？
	●なぜ　　のレシピ？
	●主菜とは？
	●　　づくりに大切な栄養素・食材
	カルシウム
	たんぱく質
	ビタミンD
	ビタミンK


	●かんたん！レシピを考える３ステップ
	手順
	たんぱく質が たくさん！

	ステップ１
	メインの食材を決めよう
	考えの例
	何が食べたい？
	冷蔵庫にある 食材は？
	（例）卵　２個
	骨に良い食材？
	大切な栄養素

	ステップ２
	卵にあう 食材は？

	骨に良い食材 　　
	　　　をプラス！
	（例）スライスチーズ　１枚
	緑が足りない？

	ステップ３
	手軽に 作るには？

	工夫しよう
	（例） 小松菜　　　　　100g
	　　　サラダ油　　５ｇ（小さじ１）　   　　
	　　　ケチャップ　　　　10g
	できるだけ 具体的に！
	分量は２人分！
	＜（例）作り方＞
	①小松菜を洗い、５cm幅に切る。
	②ボウルに卵を割り、スライスチーズを加えて混ぜる。　   　　
	③フライパンにサラダ油を熱し、小松菜を中火で炒める。
	④小松菜に火が通ったら弱めの中火にし、②を加えて菜箸で混ぜる。
	　卵が半熟状になったら火を消す。   　　
	⑤お皿に盛り付け、ケチャップをかける。
	完成した料理の 写真を撮ろう！


	完成！
	（例）チーズと小松菜の 　　　　スクランブルエッグ
	主催）三原市（保健福祉課）



