
料理名  「 レンジでお手軽チャーハン 」 

＜栄養価＞ 

エネルギー ：   ３９７ Ｋｃａｌ 

たんぱく質 ：  １５．１ ｇ 

脂質    ：   ７．７ ｇ 

カルシウム ：    ５６ ｍｇ 

鉄     ：   １．０ ｍｇ 

ビタミンＡ ：   １１０ μｇＲＥ 

ビタミンＢ１：  ０．０８ ｍｇ 

ビタミンＢ２：  ０．２２ ｍｇ 

ビタミンＣ ：     １ ｍｇ 

食物繊維  ：    ０．８ｇ 

食塩相当量 ：    １．３ｇ 

 

材  料 分量（ｇ） 作 り 方 

温かいごはん 

かにかまぼこ 

卵 

長ねぎ 

（A） 

顆粒鶏ガラスープ 

ごま油 

こしょう 

 １８０ 

  ２０ 

  １個 

  １０ 

 

 １．５ 

  ２ 

  少々 

① 長ねぎはみじん切りにする。 

かにかまぼこは手でほぐしておく。 

 

② 耐熱ボウルに卵を割り、（A）の調味料を加えて

混ぜる。 

 

③ ②にごはんと①を加え、軽く混ぜる。 

 

④ ラップをせず、電子レンジ６００ｗで約２分加熱 

する。 

※加熱が足りないようなら、３０秒ほど追加する。 

 

⑤ しゃもじやへらを使って、ごはんを切るようによ

く混ぜて完成。 

 

 

 

 

 

 

 

◎調理のポイント 

・かにかまぼこの代わりに、ウインナーやハムもおすすめです。 

・包丁が苦手な場合は、キッチンばさみで具材を切ってもいいです。 
 


