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おおお花花花見見見弁弁弁当当当   

お弁当箱を使いました 
 

 

 

 

 

 

 

 

メメメニニニュュューーー1 食：503kcal（主食 150ｇの場合）塩分 2.２ｇ 

桜めし 

鶏肉の酒蒸し 

酢味噌かけ 

トマトサラダ 

豆腐入り白玉小豆 

主食量を各自調整しましょう 

1200kcal の方 100ｇ、1440kcal は 115ｇ、1600・1800kcal は 150ｇで盛りまし

ょう 

 

桜桜桜めめめししし  
 

 

 

 

 

材料 1 人分：精白米各自の量 練り梅６ｇ 昆布茶 0.5ｇ 酒８ｇ 

① お米を洗い練り梅、昆布茶、酒、水を加えご飯を炊く 

② 炊き上がったら、ご飯をよく混ぜる 

③ 各自ご飯の量を量り、ご飯の型で型を抜き盛り付ける 

＊今回、だしは昆布茶を使用しましたが、かつおだしでも OK です 

＊桜の花の塩漬けを飾ると素敵です。ただし、しょっぱいので注意！！ 

鶏鶏鶏肉肉肉ののの酒酒酒蒸蒸蒸ししし  
 

 

 

 

 

 

生姜、葱をたっぷり使うと薄味でも美味しいです 

レンジで“チン”と・・・簡単です 

材料 1 人分：鶏肉 60ｇ ねぎ 40ｇ 生姜 10ｇ 醤油５ｇ 酒 15ｇ 

① 鶏肉の皮を取り、１個２０gくらいの大きさに切る 

② ねぎは４cm 長さに切り、縦にスライスする 

③ 生姜は千切りにする 

④ ①～③に醤油、酒を加え 20 分ほど漬けておく 

⑤ 耐熱皿に④を移し、レンジ 500W で６分加熱し、その後５分蒸らす 

⑥ 蒸らした後、肉を皿に盛り蒸し汁をかける 

＊レンジにより加熱時間が違うと思うので、よくお肉が加熱されていることを

確かめてください 

酢酢酢味味味噌噌噌かかかけけけ 

 

 

 

 

 

 

 

 

人参を型抜きしました（花型がなくもみじにしました） 

材料 1 人分：人参 20ｇ 大根 30ｇ ブロッコリー30ｇ こんにゃく 30ｇ 

      だし汁（水 180cc 昆布 1.5ｇ かつお節３ｇ）味噌 6ｇ 

      ラカント（カロリー０の甘味料）６ｇ 酢６ｇ 

① 人参は輪切りにして花形で型を抜く、大根は皮をむき半月切りにする 

② こんにゃくは薄めの三角に切る、 

③ ブロッコリーは１房ずつに切りわけ、茹でておく 

④ だし汁をとる（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）①②を加え

大根、人参が軟らかくなるまで煮る 

⑤ 鍋に味噌、ラカント、酢を加え火にかけ酢味噌を作り、④にかける 

トトトマママトトトサササラララダダダ 

 

 

 

 

 

材料 1 人分：トマト 30ｇ ビーンズ 10ｇ きゅうり 15ｇ 醤油１ｇ 

      カロリー１/2 マヨネーズ 10ｇ ゆずこしょう１ｇ 

① トマト、きゅうりは角切りする 

② マヨネーズ、ゆずこしょう、醤油をよく混ぜあわせる 

③ ①②とビーンズを和える 

＊ゆずこしょうはやや辛いので味をみながら量を調整してください 



豆腐入り白玉小豆 

 

 

 
 
 

豆腐を白玉粉と混ぜ、ヘルシーに！！ 

材料 1 人分：白玉粉 12ｇ 木綿豆腐５ｇ 水適量 マービー小豆 25ｇ 

① ボールに豆腐を入れよくつぶす。白玉粉を加え混ぜ合わせ少しずつ水を加

え、耳たぶくらいの軟らかさになったらひとまとめにする 

② ①の生地を３個に丸めて茹で、冷水にとってさます 

③ 器に冷ました白玉粉を盛り、マービー小豆を添える 

＊マービー小豆の甘味はでんぷんの甘味から作られたものです 

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 

砂糖のように甘いけれど、カロリーは“ゼロ”なのです 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


