
 
 
 
 
 
 
 

冷冷冷やややししし中中中華華華 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
市販のタレは使わず、手作りしました。さ

したタレが出来ました。中華めんはカロリ

ので、食べすぎに注意です。冷やし中華に

合いますが、カロリー、塩分が多いので今

みを使いました 
豆豆豆腐腐腐サササラララダダダ 

 
 
 
 
 
 
 
 

杏杏杏仁仁仁豆豆豆腐腐腐 
 
 
 
 
 
 
 
一番上の写真の杏仁豆腐にはキウイがありませ

忘れてしまいました・・・ 

＊マービーとは…でんぷんから作った甘

より低カロリーです。 

メメメニニニュュューーー  

1 食：500kcal（茹で中華めん 120ｇの

冷やし中華（たれを手作り

豆腐サラダ 

杏仁豆腐 

 

主食量を各自調整しま

1200kcal の方は茹で中華めん100ｇ、144

1800kcal は 160ｇで盛りましょう 

さっぱりと

リーが多い

にはハムが

今回はささ

材料1人分：中華めん（各自） もやし25ｇ

ｇ 卵 20ｇ サラダ油２g 干しいたけ4g 

紅生姜 10g 水 50cc 鶏がらの素１g 醤油

マービー（顆）８g ごま油２g 

① もやしは茹でて水気をきっておく 

② きゅうりは線切りする 

③ ささみは茹でて身をほぐし冷ましておく 

④ 卵を割りほぐしフライパンで薄焼き卵を作

⑤ 干ししいたけは水にもどし、醤油、マービ

たけの戻し汁を使って煮るとよい） 

⑥ 鍋に水、鶏がらの素、醤油、酢、マービー

しておく（たれ） 

⑦ 中華麺を茹で、冷水で冷ましておく 

⑧ 皿に⑦の麺に①～⑤、紅生姜を盛り、⑥の

材料1人分：絹豆腐60g プチトマト２個 わ

      大葉１枚 かつお節 適量 しら

ング15ｇ 
① プチトマトは、4つに切る 

② レタスは、1.5㎝幅に切る 

③ わかめは水でもどす（今回は乾燥わかめを

もOK） 

④ 大葉はせん切りにする 

⑤ 器にレタスをひき、豆腐（サイコロ状に切

かつお節を盛り付け、最後にドレッシング

せんが、飾り

味料。砂糖

材料1人分：牛乳70cc マービー（顆）8g

      水 10cc 粉ゼラチン１g キウ

① ゼラチンは分量の水でふやかしておく 

② 鍋に、牛乳、マービー、アーモンドエッセ

せない） 

③ ①のゼラチンを②に入れ、完全にゼラチ

④ 器に③を分け、冷蔵庫で冷やす 

⑤ キウイは皮をむき、5㎜厚に切り、イチ

 

 

2007/06/９・20実施 

の場合）塩分 3.6ｇ 

りで！！） 

ましょう 

40kcal は 120ｇ、1600・

ｇ きゅうり20ｇ ささみ 40

醤油４g マービー（顆）２g

油 15ｇ 酢 10g 

作り、端から細く切る 

ビーで煮て下味をつける（しい

ー、ごま油を入れ、煮立て冷ま

のタレをかける 

わかめ（戻し）5g レタス 30g

らす５g ノンオイルドレッシ

を使用しましたが、生わかめで

切る）をのせ、①～④、しらす、

グをかける 

g アーモンドエッセンス１ｇ 

ウイフルーツ10ｇ 

センスを入れ、温める（沸騰さ

ンを溶かす 

ョウ切りにし④の上に飾る 


