


【材料】1人分
・豚薄切り肉
・長ネギ
・油揚げ
・冷凍うどん
・生姜 (すりおろし )
　水
　昆布 (千切り )
　しょうゆ
　みりん
　カレー粉
　片栗粉
・かつおぶし

生姜とカレーのスパイスが体を温め、代謝を高めてくれます。カレースパイスの中の、
カルダモンやターメリックには、脳を活性化し集中力をUPさせる働きもあり、寝起
きの頭をスッキリさせてくれます。これを食べれば朝から活発に動けそうですね！

和風きつねうどん

①鍋に豚肉・油揚げ・長ネギを入れ、片栗粉を振りかけながら軽く炒める。
②①にAを加えて溶けるまでよく混ぜる。
③冷凍うどんは電子レンジで解凍しておく。
④沸騰したら③を加え、かつおぶしをトッピングしてできあがり。

朝食レシピ
【作り方】

【栄養士のひとことコメント】

30g
適量

1/2枚 (20g)
1玉

1/2かけ
150cc
1×5cm

大さじ1/2
大さじ1/2
大さじ1

小さじ1/2
1パック

410 16.2 12.6 58 5.5 158 5.9 2.1

A
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