
そぼろと枝豆の具だくさんおにぎり

徳永薬局株式会社 管理栄養士

運動後の補食にぴったり！

材料(2人分)

作り方

所要時間 20分
費用目安 300円程度

① まいたけを細かくきざむ。
② 冷凍枝豆は表記通り電子レンジで解凍する。
③ 耐熱容器に卵を割り入れ、食塩ひとつまみ、水小さじ1を加えよく混ぜたら
ラップをかけて電子レンジで600W40秒～1分加熱する。

④ 卵に火が通ったらそぼろ状になるまで混ぜる。
(加熱が不十分な場合は、再度ラップをかけて10秒ずつ加熱する。)

⑤ 温めたフライパンに油を敷き、鶏ひき肉、まいたけ、おろししょうがを入れて
炒める。

⑥ 鶏ひき肉に火が通ったら合わせ調味料を加え、水分がなくなるまで炒める。
⑦ ごはんを入れたボウルに、②④⑥と白いりごまを加え混ぜ合わせる。
⑧ おにぎりの形に握ったら完成！

(1人分)

エネルギー 371kcal

食塩相当量 1.6g

脂質 10.6g 

炭水化物 52.4g

食物繊維 2.4g

たんぱく質 13.6g

ポイント・アドバイス

運動後の補食は、30分以内に摂ることが理想とされています。
そこで、手軽に食べられるおにぎりがおすすめです！鶏ひき肉、
枝豆、卵を加えることで、糖質だけでなくたんぱく質も一緒に
摂ることができ、運動後の身体の回復をサポートします。
また、まいたけなどのきのこ類には食物繊維が含まれており、
毎日の食事に取り入れたい食材です。
これからの季節に向けて、運動と食事で健康な身体づくりを
していきましょう！

ごはん 240g
鶏ひき肉 40g
まいたけ 40g
おろししょうが 小さじ2
サラダ油 小さじ1
冷凍枝豆 40g
卵 1個
食塩 ひとつまみ(0.2g)
水 小さじ1

白いりごま 小さじ2
【合わせ調味料】
さとう 小さじ2
しょうゆ 大さじ1
酒 小さじ2
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