
◆材料（2⼈分）　　　　　　         　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
食パン 8枚切り4枚 めんつゆ 大さじ1
豚ひき肉 50ｇ ごま油
キャベツ 1枚 ⽚栗粉 小さじ1
にんじん 1/4本 付け合わせ
たけのこ千切り（水煮）20ｇ ミニトマト 2個
しょうが 1/4かけ ブロッコリー 1房

◆作り方　　　　　　　　         　　　　　　　　　      　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

応募者　匿名　様　からのヘルシーポイント

　主食がパンの時は、パンに塗るバターやジャムなどで脂質や糖
質に偏りやすいですが、こちらのレシピでは、パンに肉と野菜の具
材を挟むので、いろいろな栄養素を一度に摂ることができます。
　付け合わせにミニトマトやブロッコリーを添えることで、ビタミンA
やビタミンCといったビタミン類も摂れるので、さらに栄養のバランス
がよくなります。⾒た目も鮮やかになり、栄養⾯も良くなるので、
できれば付け合わせの野菜もセットとして考えるといいですね。

春巻きの皮の代わりに食パンを使用し、主食・副菜が一緒に摂れるようにしました。作業も簡単で、手軽に作ることができます。

食パン春巻き

ｇ30.1
食塩相当量

　　　　　　　　　　　　　健康づくり推進課　管理栄養⼠

0.7 mgｇ

小さじ1/2

9.9 ｇ 1.4 ｇ32 mg 3.31⼈分 224 kcal
たんぱく質 脂質 炭水化物 カルシウム 食物繊維 鉄

7.7 ｇ

耐熱ボールに、豚ひき肉と②、めんつゆ、ごま油、水溶き⽚栗粉（水分量外）を⼊れてよく
混ぜて、電子レンジで加熱する。

③に⽕が通ったら、①の食パンにのせて半分に折る。パンの端をフォークなどでしっかりくっつけて、
具材がはみ出ないようにする。

食パンの⽿は切り落とし、パンを綿棒などで軽く伸ばす。

キャベツ、にんじん、たけのこ、しょうがはみじん切りにする。

フライパンを熱して、両⾯に焦げ目がつくまで焼く。

お皿に盛りつけて、付け合わせにミニトマトと茹でたブロッコリーを添えて完成。
※余ったパンの⽿は、トースターで焼くとカリカリになっておすすめです。
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