
材料（1人分）
牛丼の具（レトルトタイプ・冷凍または常温）

	  １人分（約130g）

ほうれん草（冷凍） 	  50g

うどん（ゆで・無塩タイプ） 	  １玉（180g）

長ねぎ（小口切り） 	  適宜

1品の栄養価（1人分）エネルギー461キロカロリー、たんぱく質16.2g、脂質23.9g、炭水化物49.2g、食物繊維4.0g、食塩相当量2.4g
※商品によって異なります。

作り方
①牛丼の具は表示に従って温める。

②鍋に湯を沸かし、うどん、ほうれん草を２～３分ゆで、ざるに
あけて水気を切る。

③器に❷を盛り、❶を汁ごと上からかける。お好みで長ねぎを
のせる。

ほうれん草がない場合は、冷凍のこまつなやチンゲンサイなどで代用を。
季節の青菜、白菜、きのこ類などをゆでて加えるのもお勧めです。

調理の
ワンポイント
アドバイス

たっぷり野菜でボリュームアップ！

「野菜入り肉うどん」

～どんぶりに野菜などをプラス～
Kさん（30代・男性）はレトルトの中華丼や麻婆豆腐などを買い置きして、ご
飯にかけて食べています。物足りないときは、ご飯の量が多くなったり、パン
を間食したりして、血糖値に影響が出ていました。そこで、レトルト食品に、ゆ
でたもやしやほうれん草を追加したり、きのこを加えたりしたところ、ご飯の
量が１回量200g程度で満足するようになり、自然と間食も減りました（写真
はどんぶりにゆで卵1/2個と青菜を追加したものです）。
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