
オススメ朝ごはん☆ 
◎朝ごはんを食べたほうがいいよね、でも時間がない・・・そんなときでも簡単に作れて、
食事バランスがばっちり（主食・主菜・副菜のそろった）の朝食メニューを教えて下さい！ 

料理名：    温サラダ 

（作り方） 
①レタス以外の野菜を蒸す。 
（ブロッコリー、えのき、にんじん、さ
つまいもなどお好みで） 
②食パンにチーズ、トマトを乗せてオー
ブントースターで加熱する。 
③卵を焼いて、ケチャップをかける。 
④バナナをカットして、ヨーグルトに混
ぜる。 

レシピ提供：Ｈ２８食育ボランティア養成講座 １グループ                         

温野菜なので、 
１日の野菜がたく
さん取れますよ☆ 
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