
旭市 CCD プロジェクト おすすめヘルシーレシピ 

 

 
具 だ く さ ん 卵 焼 き ! オ ム レ ツ 風 に 焼 い て も O K ! 

■材料（４人分） 

卵(M サイズ):7 個 

干し椎茸:4 個  

にんじん:1/3 本 

玉ねぎ:1/4 個 

じゃがいも:1/4 個 

鶏ひき肉:30ｇ 

絹さや:10 さや 

三つ葉:12 本 

醤油:小さじ 2 と 1/2 

みりん:小さじ 1/2 

塩:ひとつまみ 

和風顆粒だし:少々 

油:適量 

■作り方 

※干し椎茸は水で戻しておく。 

①水で戻した椎茸、にんじん、たまねぎ、じゃが

いもはみじん切りにする。 

②鶏ひき肉と①を炒め、火が通ったら皿に移し、

粗熱をとる。 

③絹さやは細めのななめ切り、三つ葉は⾧さ

3cm くらいに切る。 

④ボウルに卵を割り、②、③、醤油、みりん、塩、

顆粒だし、水 50ml を加え、混ぜる。 

⑤フライパンに油を入れ、中火で加熱し、卵焼き

と同じように焼く。 

 

栄養成分 
(1 人あたり) 

数値は目安 

エネルギー たんぱく質 脂質 炭水化物 食塩相当量 

344kcal 16.7g 31.1g 6.0g 0.9g 

旭市 CCD プロジェクトとは、旭市と千葉大学医学部附属病院、世界的な製薬会社であるノボ ノルディスク ファーマ社の 3 者が

協定を結び、まちぐるみで糖尿病を予防するプロジェクトで、自然に健康になれるまちを目指します。 
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