
 
 

200９/３/７実施 
 
 
 
 
 
 

メメメニニニュュューーー   

 1 食：564kcal 蛋白質 12.5ｇ 塩分 1.7ｇ カリウム 679 ㎎

（ご飯 130ｇの場合）

ご飯 

油揚げの袋煮 

コールスローサラダ 

すまし汁 

 

蛋白制限 30ｇの方は低蛋白ご飯を利用しましょう 

油油油揚揚揚げげげののの袋袋袋煮煮煮  
 
 
 
 
 
 
 
 
塩分の多い顆粒だしを利用せず、昆布、か

つお節で作った“だし汁”で料理しました。

材料 1 人分：油揚げ 1/2 枚 木綿豆腐 25ｇ 鶏挽肉 10ｇ 万能ねぎ５ｇ  

       人参 20ｇ 乾燥ひじき 0.5ｇ 片栗粉６ｇ 粉あめ 10ｇ  

       酒４ｇ 減塩醤油４ｇ だし汁 100cc（昆布３ｇ かつお節 1.5

       g  水 100cc） ししとう２本 サラダ油４ｇ 大根 40ｇ 

① 油揚げは、半分に切り、口を広げて袋状にし、熱湯をかけて油抜きをする 

② 乾燥ひじきは水でもどしておく 

① 豆腐は、レンジで水きりし冷ましておく 

（豆腐をクッキングペーパーで包み、レンジで１分加熱） 

② 人参は、みじん切りにして、茹でて水にさらす 

③ 万能ねぎは、小口切りにする 

④ 挽肉、②、③、④、⑤、片栗粉を合わせて、よく練る 

⑤ ①の油揚げの中に、⑥を詰めて、口を楊枝でとめる 

⑥ 大根は、皮をむき、厚さ１㎝の半月切りにし、茹でて水にさらす 

⑦ 鍋にだし汁、粉あめ、酒、減塩醤油を入れて沸騰させ、⑦の油揚げ、⑧の大

根を加えて煮る 

（だし汁の作り方は、すまし汁のところを参考に！！） 

⑧ フライパンでサラダ油を熱し、ししとうを炒める 

⑨ ⑨を皿に盛り、⑩のししとうを添える 

コココーーールルルスススロロローーーサササラララダダダ  
 
 
 
 
 
 
 

材料 1 人分：キャベツ 60ｇ 人参 20ｇ コーン缶 10ｇ きゅうり 20ｇ 

       玉葱５ｇ マヨネーズ 15ｇ 塩 0.2ｇ こしょう少々 酢７ｇ 

① キャベツ、人参、きゅうりは、３～４㎝長さのせん切りにして、水にさらす

② 玉葱は、薄くスライスして水にさらす 
③ ①、②、コーン缶を合わせ、マヨネーズ、塩、こしょう、酢を加えよく混ぜ

る 

 
 
 
 
 



すすすまままししし汁汁汁  
 
 
 
 
 
 
 
竹の子は、蛋白質が多く含まれています。

摂取量に注意しましよう 

材料 1 人分：竹の子（水煮）25ｇ 乾燥わかめ１ｇ 塩 0.5ｇ 減塩醤油 1.7 

       g  だし汁 170cc（昆布３ｇ かつお節 1.5ｇ 水 170cc） 

① 竹の子は、スライスする 

② 乾燥わかめは、水でもどしておく 

① だし汁をつくる 

鍋に水、昆布を入れて沸騰させる。沸騰後、昆布を取り出し、かつお節を加

える。一煮立ちさせた後、かつお節を取り出す 

② ③に塩、減塩醤油、①、②を加え一煮立ちさせる 

 

 
 
 


