
1日5皿分（350ｇ）以上の野菜と
200gの果物をたべましょう ファイブ･ア･デイ協会   TEL:03-5822-1373   http://www.5aday.net/　

材料（2人分）

作り方

主食
しゅしょく

ふく   さい

しゅ   さい

くだ  もの

にゅうせいひん

ぎゅうにゅう

副菜

主菜

果物牛乳・
乳製品

しゅさい

●小松菜 大2株（200g）
●プチトマト 6個
●長ねぎ ⅓本

●プロセスチーズ 5㎜厚さ2枚（30g）
●卵 2個
●塩 少々

●ちりめんじゃこ 大さじ2
●しょうゆ 少々
●サラダ油 大さじ1

野菜たっぷりレシピ

小松菜とチーズのスクランブルエッグ
不足しがちな鉄・カルシウムを無駄なく体内で消化吸収できる一品！

成分別レシピ 

1人あたり
野菜2皿分

1 2 3
4 5

エネルギー
塩分

220kcal

2つ （SV）
2つ （SV）
1つ （SV）

1.6ｇ
副菜
主菜
牛乳・乳製品


