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メメメニニニュュューーー1 食：552kcal（主食 150ｇ＋鮭 30ｇの場合）塩分 2.3ｇ 

ちらし寿司 

グレープフルーツサラダ 

お吸い物 

炊飯器でスイート（オレンジヨーグルトケーキ） 

主食量を各自調整しましょう 

1200kcal の方は主食 70ｇ＋鮭 30ｇ、1440kcal は主食 120ｇ＋鮭 30g、1600kcal

は主食 170ｇ＋鮭 30ｇで盛りましょう（ホットケーキ粉 0.6 単位分ご飯の量を

減らしましょう） 

ちちちらららししし寿寿寿司司司  
 

 

 

 

 

材料 1 人分：ご飯（炊き上がったものを各自の量で）酢飯合わせ酢用（酢５ｇ  

ラカント５ｇ 塩 0.5ｇ）ブロッコリーの新芽５ｇ 塩鮭 30ｇ 

      卵 20ｇ サラダ油２ｇ 甘酢生姜５ｇ 

① ご飯を炊き、塩、ラカント、酢を加え酢飯を作り冷ます 

② ブロッコリーの新芽は、根元を切りよく洗っておく 

③ 鮭は焼き、身をほぐしておく 

④ 卵は割りよく混ぜ、フライパンに油をひき、よく熱し卵を流して薄焼き卵

を作る。よく冷ましてから端から 細く切っていく（錦糸卵を作る） 

⑤ ①に③の鮭を混ぜ皿に盛り、ブロッコリーの新芽、④の錦糸卵、甘酢生姜

を彩りよく飾る 

グググレレレーーープププフフフルルルーーーツツツサササラララダダダ  
 

 

 

材料 1 人分：グレープフルーツ（むき身）100ｇ きゅうり 20ｇ ラディシュ

10ｇ キャベツ 40ｇ パセリ（粉）少々 ささみ 20ｇ 

      ノンオイルドレッシング 15cc  

① グレープフルーツは、皮をむき実を取り出す 

② きゅうり、ラディシュは小口に切る 

③ キャベツは千切りにする 

④ ささみは茹でて、冷ましてから身をほぐす 

⑤ ①～④と粉パセリを混ぜ、ドレッシングを加え和える 

おおお吸吸吸いいい物物物  
 

 

 

 

材料 1 人分：菜の花 20ｇ ふ５ｇ 醤油 1.7ｇ 塩 0.5ｇ だし汁…（水 180cc

昆布 1.5ｇ かつお節３ｇ） 

① 菜の花は茹でて３㎝幅に切る 

② 鍋に分量の水、昆布を入れ沸騰したら昆布を取り出し、さらにかつお節を

加え一煮立ちさせたら、かつお節を取り出す。（だし汁）塩、醤油を入れる

① 汁椀に菜の花、ふを先に入れ②の汁を注ぐ 

炊炊炊飯飯飯器器器でででスススイイイーーートトト・・・オオオレレレンンンジジジヨヨヨーーーグググルルルトトトケケケーーーキキキ  

   

材料３合釜用（8人分）：ホットケーキ粉 100ｇ 砂糖９ｇ 卵 50ｇ     ヨ

ーグルト 40ｇ バター20ｇ   

             100%オレンジジュース 50cc 

① バターはレンジで溶かしておく 

② すべての材料を粉っぽさがなくなるまで混ぜる 

② お釜に②を入れ、ご飯を炊くように“炊飯”にセットする。スイッチが切

れて、焼けていないようだったら再度“炊飯”を!! 出来たら８等分する

＊炊飯器の種類によっては上手く出来ないこともあるようです 

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 


