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メメメニニニュュューーー   

 1 食：555kcal 蛋白質 16.2ｇ 塩分 2.2ｇ カリウム５２０㎎

（ご飯 150ｇの場合）

グリンピースご飯 

豆腐のあんかけ 

もやしのサラダ 

 

 

蛋白制限 30ｇの方は低蛋白ご飯を利用しましょう 

グググリリリンンンピピピーーースススごごご飯飯飯  
 
 
 
 
 
 
 
 

材料 1 人分：精白米 75ｇ グリンピース缶 20ｇ みりん４ｇ 酒 15g 

       塩 0.3ｇ だし昆布２ｇ  

① グリンピース缶は、汁気を切る 

② 米は、洗って釜に入れる。みりん、酒、塩を加えて、水（分量外）を入れ

て水加減を調整する 
③ ②に昆布を入れて炊飯する 
④ ご飯が炊き上がったら、昆布を取り出し①のグリンピースを加えて混ぜる

豆豆豆腐腐腐のののあああんんんかかかけけけ  
 
 
 
 
 
 
 
 
かに缶には、塩分があります。かにカマを

使うより美味しく出来上がります 

材料 1 人分：絹ごし豆腐 90ｇ かに缶 25ｇ 生姜３ｇ 葱 30ｇ  

       きくらげ 1.5ｇ チンゲン菜 40ｇ ごま油４ｇ 酒２ｇ 

       鶏ガラスープの素１ｇ 塩 0.5ｇ 水 65cc 片栗粉６ｇ 

① 生姜、葱はみじん切りにする（葱は茹でて水にさらす） 

② きくらげは、水でもどしておく 

③ チンゲン菜は、長さ３㎝位に切り、茹でて水にさらす 

④ フライパンに、ごま油をしき、よく熱してから①の葱、生姜を炒める 

⑤ ④にかに缶、②のきくらげ、③のチンゲン菜の順に加えて、更に炒める 

⑥ ⑤に鶏ガラスープの素、酒、塩、水を加えて、一煮立ちさせる 

⑦ ⑥に絹ごし豆腐（食べやすい大きさに切る）を加え、更に一煮立ちさせる

⑧ ⑥に水溶き片栗粉でとろみをつける 

もももやややしししのののサササラララダダダ  
   

   

   

   

   

   

   

カレー粉、こしょうをなどの香辛料を加え

ているので、塩が少なくても、味がしっか

りついているように感じます   

材料 1 人分：もやし 50ｇ 人参 15ｇ きゅうり 20ｇ マヨネーズ 12ｇ 

       カレー粉 0.2ｇ こしょう少々 

① 人参、きゅうりは、せん切りにする 

（きゅうりは、水によくさらす） 

② もやし、①の人参は、茹でてよく水気を切っておく 

③ ボウルに、人参、きゅうり、もやし、マヨネーズ、カレー粉、こしょうを

加えてよく和える 

 



 


