
「減らそう、食品ロス」 料理に挑戦！ 

 

 「パンみみフレンチトースト」 
材 料 重量(４人分) 作り方 

食パンのみみ 

たまご 

牛乳 

砂糖 

バター 

 

５０ｇ 

１個 

５０ｇ 

大さじ１ 

１個 

① パンのみみを食べやすい大きさに切る。 

 

② ボウルにたまごを溶いて、牛乳、砂糖を加えてまぜる。 

 

③ ②にパンのみみをいれ、まぜる。 

 

④ フライパンにバターを熱し中火にかけ、③を入れて焼いた

ら、裏返し、裏面も焼く。 

１人分栄養素量 エネルギー82kcal たんぱく質 3.2ｇ 脂質 3.9ｇ 食塩 0.3ｇ  

 

 

 

「切り干し大根のサラダ」 
材 料 重量(４人分) 作り方 

切り干し大根 

かにかま 

かいわれ大根 

マヨネーズ 

しょうゆ 

塩 

２０ｇ 

４本 

１／２パック 

大さじ１ 

小さじ１ 

ひとつまみ 

 

① 切り干し大根は、洗って水につけてさっと戻し、水気を絞っ

ておく。 

かにかまぼこは、ほぐしておく。 

かいわれ大根は、根元から切って洗っておく。 

 

② なべにお湯を沸かし、切り干し大根を入れ、さっとゆで、最

後にかいわれ大根を入れてざるにとり、水で冷まして、水気

をしぼる。 

 

③ ボウルにマヨネーズ・しょうゆ・塩を入れて混ぜ、かにかま

ぼこ、②を入れてあえる。 

 

 

 
１人分栄養素量 エネルギー42kcal たんぱく質 1.5ｇ 脂質 2.4g 食塩 0.6ｇ  

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

おうちの人と一緒に 

作ってみよう。 



 

お料理を始める前に準備しよう 
 

 
 

 

材料のはかり方をおぼえよう 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

須賀川市食生活改善推進員会 


