
 

2007/01/13 実施 

 メメメニニニュュューーー1 食：５９２kcal（主食 185ｇの場合）塩分 3.7ｇ 

ご飯 

たらのプロバンス風 

ミモザサラダ 

セロリのスープ 

  いちごフローズンヨーグルト 

主食量を各自調整しましょう 

1200kcal の方 85ｇ、1440kcal は 135ｇ、1600kcal は 185ｇで盛りましょう（ご

飯は表１の食品・小麦粉 0.3 単位分減らしましょう） 

たたたらららのののプププロロロバババンンンススス風風風  
 
 
 
 
 
 

材料 1 人分：（たら 80ｇ 塩 0.5ｇ こしょう少々 小麦粉５g）  

      オリーブ油３ｇ（魚焼き用） 玉葱 30ｇ ホールトマト 80ｇ 

  ルー  にんにく１ｇ オリーブ油３ｇ（ルー炒め用）塩１ｇ 

      砂糖２ｇ こしょう少々 白ワイン 20cc ローリエ１枚 

      バジル少々 クレソン５ｇ 

① たらは、塩、こしょうをし、小麦粉をまぶしオリーブ油で焼く 

② にんにく、玉葱はみじん切りにする 

③ ②とホールトマトをオリーブ油で炒め、分量の塩、こしょう、砂糖、白

ワイン、ローリエ、バジルを加えよく煮てルーを作る 

④ ①の焼いたたらに③のルーをかける。添えにクレソンを添える 

ミミミモモモザザザサササラララダダダ  
 

材料 1 人分：卵１/2 個 エンダイブ 20ｇ ラディシュ５ｇ レタス 10ｇ 

      カリフラワー60ｇ きゅうり 10ｇ ノンオイルドレッシング 

      15cc 

① 卵は茹で裏ごしする。カリフラワーは１房づつに切り、茹でる 

② エンダイブは２cm 幅くらいに切る 

③ レタスは食べやすい大きさに手でちぎる 

④ きゅうり、ラディシュは小口に切る 

⑤ ②～⑤を皿に盛り、①の卵を上から散らし、ドレッシングをかける 

セセセロロロリリリのののスススーーープププ  
 

材料 1 人分：セロリ 10ｇ ブイヨン１/4 個 塩 0.5ｇ こしょう少々 

      水 180cc 

① セロリはすじをとり、薄めにスライスする 

② 鍋に分量の水を入れ沸騰させ①、ブイヨン、塩、こしょうを加え１度煮

立てる 

 

いいいちちちごごごフフフロロローーーズズズンンンヨヨヨーーーグググルルルトトト  
 

材料 1 人分：いちご 50ｇ ラカント９ｇ ヨーグルト 50ｇ 

① いちごはよく洗い、葉を取り小さめに切る 

② 鍋に①とラカントを加えしばらく置く 

③ ②を火にかけラカントを溶かし、冷ましておく 

④ 粗熱がとれたらヨーグルトを加え、タッパーに入れ換えて 

冷凍庫に２時間位入れ、再度取り出しスプーンでかき混ぜる。

（３回繰り返す） 

ラカントとは･･･羅漢果から抽出したエキスとエリスリトールを合わせて作った天然素材の甘味料 

砂糖のように甘いけれど、カロリーは“ゼロ”なのです 


