
材料（1人分）
カット野菜（キャベツ・玉ねぎ・にんじんなど） 
 	  1/2袋（100g）

鶏ひき肉 	  60g

にんにく（みじん切り・チューブでも可） 
 	  少々

サラダ油 	  小さじ1

　　しょうゆ 	  小さじ1

　　オイスターソース 	  小さじ1/2

　　砂糖 	  ひとつまみ

温かいごはん 	  150g

●目玉焼き

卵 	  1個

サラダ油 	  小さじ1/2

A

1品の栄養価（1人分）
エネルギー529キロカロリー、たんぱく質22.4g、脂質19.0g、炭水化物63.0g、
食物繊維4.0g、食塩相当量1.5g

作り方
①カット野菜は粗みじん切りにする。

②フライパンにサラダ油とにんにくを 
入れて熱し、香りが出たら鶏ひき肉を
加えて色が変わるまで炒める。

③❷に❶を加えてさっと炒め、 
Ａを加えて全体になじませる。

④器に温かいごはん、❸を盛る。

⑤別のフライパンにサラダ油を熱して 
目玉焼きを作り、❹に添える。

カット野菜は火が通りやすいように粗みじん切りにしていますが、
切らずに袋から出したまま炒めてもOKです。味付けは控えめですが、
野菜をたっぷり使ってうま味を感じられる工夫をしています。
目玉焼きを加えて、満足感のある一皿に。

調理の
ワンポイント
アドバイス

野菜たっぷりの１皿

「簡単ガパオ風ごはん」

～カット野菜をフル活用～
Lさん（70代・男性）は一人暮らし。キャベツや白菜を購入しても食べきれずに、
腐らせて処分してしまうことがありました。今はカット野菜を利用しており、昼食
はサラダ用のレタスを中心としたカット野菜、夕食は炒め物用のカット野菜を活
用。夕食は肉野菜炒めや焼きうどん、野菜入りのラーメンなどを作っています。
フードロスにもつながり、経済的とのことでした。
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