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メメメニニニュュューーー1 食：530kcal（ご飯 150ｇの場合）塩分 2.5ｇ 

うなぎちらし 

ごまだれ和え 

すまし汁 

クラッシュゼリー 

 

主食量を各自調整しましょう 

1200kcal の方はご飯 100ｇ、1440・1600kcal の方は 150ｇ、1800kcal

は 200ｇで盛りましょう 

うううなななぎぎぎちちちらららししし 

 

 

 

 

 

 

 

 

うなぎは、少量で高カロリーです。うな重だと、

ついうなぎを食べすぎてしまうので、少量のうな

ぎでも満足できるよう、野菜、卵などを上手に使

いました。うなぎの臭みは、生姜を多めに使うと

消えます。 

 

材料 1 人分：ご飯（各自の量） 寿司酢（マービー顆粒５ｇ 酢５ｇ 塩 0.2ｇ） 

      白焼きうなぎ 30ｇ うなぎのたれ（マービー顆粒６ｇ 酒５ｇ 醤

油８ｇ だし汁 10ｇ おろし生姜５ｇ ）卵 20ｇ サラダ油２ｇ  

      人参 10ｇ 干ししいたけ２ｇ 砂糖２ｇ 醤油２ｇ ブロッコリー

の新芽５ｇ 

① マービー、酢、塩を合わせ混ぜ、炊いたご飯に混ぜ、酢飯を作り冷ましておく 

② うなぎの白焼きは、マービー、酒、醤油、だし汁、おろし生姜を合わせたたれ

に 20 分ほど漬けておき、その後焼く 

③ 卵を割りほぐし、フライパンに油をひき、薄焼き卵を作り、端から細かく切っ

ていく（錦糸卵） 

④ 人参はいちょう型に切る。干ししいたけは水にもどしてから、砂糖、醤油で煮

る（干ししいたけのもどし汁を使って煮る） 

⑤ ①のご飯に④を混ぜる。その上に③を散らし、次にブロッコリーの新芽、次に

②のうなぎをのせる 

*だし汁の摂り方は“すまし汁”のところを参考にしてください 

ごごごまままだだだれれれ和和和えええ 

 

 

 

 

 

 

材料 1 人分：なす 60ｇ 枝豆 10ｇ ねりごま３ｇ ラカント２ｇ 醤油１ｇ 

① なすは、サイコロ状に切り水にさらし、ゆでる 

② えだまめは、茹でてさやからはずす 

③ ごまだれ、ラカント、醤油を混ぜ合わせる 

④ ①～③をよく混ぜる 

 

 

すすすまままししし汁汁汁  

 

 

 

 

 

 

材料 1 人分：水菜 10ｇ みょうが 10ｇ だし汁 180cc（昆布 1.5ｇ かつお節 

      ３ｇ）醤油 1.7ｇ 塩 0.5ｇ 

① 水菜は、3 ㎝長に切る 

② みょうがは、斜めにスライスする 

③ 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。塩、醤油を入れる 

④ ①②を③に入れ煮立てる 

 



クククラララッッッシシシュュュゼゼゼリリリーーー 

 

 

 

 

 

季節に合わせて、他の果物に変えても OK 

材料 1 人分：オレンジ 50ｇ グレープフルーツ 50ｇ 粉ゼラチン１ｇ 水 10

ｇ マービー顆粒 10ｇ 水 33ｇ 白ワイン 17ｇ レモン汁２ｇ  

① 分量のオレンジ、グレープフルーツをふさからはずし器に分ける 

② 粉ゼラチンを分量の水でふやかしておく 

③ 鍋に水、マービーを入れ煮たてる。火を止め、白ワイン、レモン汁、②をくわ

え、①に半分注ぎ冷蔵庫で冷やす 

 

 

マービーとは…でんぷんから作った甘味料。砂糖より低カロリーです。 

      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 

 


