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安倍のりえ先生

家庭科理研究家。「キッチン

LABO＜MANAFOODS＞J

を主宰し、料理教室、ケ一夕

リンクこイベント開催ほか、

雑誌のライティングやフード

コーディネートも手がける。

冷
め
て
も
お
い
し
く

手
軽
な
バ
ラ
ン
ス
食
で

お
弁
当
に
ピ
ッ
タ
リ

小
松
菜
を
た
っ
ぷ
り
使
っ
た
お
に
ざ

ら
ず
は
、
食
物
繊
維
、
た
ん
ば
く
質
、

ミ
ネ
ラ
ル
も
l
度
に
取
れ
て
、
一
つ
で

お
な
か
も
膨
ら
む
お
弁
当
に
ピ
ッ
タ
リ

の
一
品
で
す
。

作
り
方
は
簡
単
。
材
料
を
重
ね
て
ラ

ッ
プ
で
く
る
む
だ
け
な
の
で
、
親
子
で

お
弁
当
を
作
る
と
き
な
ど
、
楽
し
く
調

理
を
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

ス
パ
ム
の
代
わ
り
に
豚
肉
の
生
妻
焼

き
を
使
っ
た
り
、
ツ
ナ
を
使
っ
た
り
し

て
も
お
い
し
く
仕
上
げ
ら
れ
ま
す
。
ほ

か
に
も
、
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
や
昆
布
の
佃
煮

を
加
え
た
り
す
る
な
ど
、
い
ろ
ん
な
ア

レ
ン
ジ
を
し
て
、
楽
し
ん
で
み
て
く
だ

さい。
教
え
て
く
れ
た
の
は



小松菜のシャキシャキの食感がやみつきになるおいしさ！

【材料（2人分）】

小松菜…250g

スパム（厚さ1cmに切ったもの）

…2切れ

卵・・・l個

ごはん（炊いたもの）…l合

海苔（20cmX20cm）…2枚

●A

ごま油、塩、しょうゆ、

すりごま…各適量

【作り方】

小松菜を
ナムルにする

鍋に湯を沸かし、小松菜を半分に切り、

茎のほうを鍋に入れ1分茹で、残り半

分を入れてさらにl分茹でる。ざるに

あげ、さっと水にさらして絞り、Icm

に切りボウルに入れてAを混ぜる。

薄焼き卵を作り、
スパムを焼く
フライパンに油をひき、3ミリ程度の薄

焼き卵を作り、半分に折り、スパムの

サイズに合わせて切る。同じフライパ

ンでスパムの両面を中火で2分ほど焼く。

ラップでくるみ、

形を整える
ラップの上に海苔をしき、中央にごは

ん、小松菜、卵、スパム、ごはんの順

にのせ、海苔で包んでさらにラップで

くるみ、形を整える。10分ほど置い

たらラップごと半分に切る。
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