
 
 

2007/09/12・22 実施 

秋の食材満載メニュー 
 
 
 
 
 
 

メメメニニニュュューーー1 食：668kcal（ご飯 130ｇの場合）塩分 3.3ｇ 

ご飯 

鮭のきのこソースかけ 

炊飯器でノンオイル大学いも風 

ミネストローネ 

果物盛り合わせ 

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 130ｇ、1800kcal は 180ｇで

盛りましょう 

鮭鮭鮭のののきききのののこここソソソーーースススかかかけけけ  
 
 
 
 
 
 
 
 
秋の食材の秋鮭、きのこ類を使い季節感を

出しました。今回は、鮭を使用しましたが

鶏肉でもおいしく食べられます。 

材料 1 人分：鮭 60ｇ こしょう少々 玉葱 20ｇ しめじ 20ｇ えのき 10ｇ 

      しいたけ 10ｇ マーガリン２ｇ ワイン２ｇ コンソメ１ｇ  

      塩 0.5ｇ なす 20ｇ サラダ油２ｇ アスパラ１本 ミニトマト 

      ２個 

① 鮭にこしょうをふる。フライパンに油（1 人分１ｇ）を入れ熱し鮭を焼く 

② しめじ、えのき、しいたけは石づきをとり、えのきは半分の長さに切る。し

いたけはスライスする 

③ 鍋にマーガリンを入れ火にかけ、②を炒める。ワイン、コンソメ、塩、分量

外の水（1 人分 30cc 位）を加え煮る 

④ なすは、7 ㎜厚さに切りフライパンに油（1 人分１ｇ）を入れ熱し、なすを

焼く 

⑤ アスパラは根元を切り、1 本を 1/３に切り、茹でる 

⑥ 皿に、焼いた鮭をのせ、きのこソースをかけ、④⑤、ミニトマトを添える 

炊炊炊飯飯飯器器器でででノノノンンンオオオイイイルルル大大大学学学いいいももも風風風  
 
 
 
 
 
 
 

材料 1 人分：さつま芋 50ｇ マービー顆粒４ｇ 水３ｇ 醤油３ｇ  

      みりん２ｇ 

① さつま芋は、よく洗って乱切りに（皮はむかない） 

② 炊飯器にさつま芋、醤油、みりん、マービー顆粒、水を入れて混ぜる 

③ 炊飯ボタンをおす 

④ スイッチが切れたら、蓋を開け混ぜる（竹串で刺して確かめましょう） 

＊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 
＊マービーではなく他の低カロリー甘味料でも代用できます 

ミミミネネネススストトトロロローーーネネネ  
 
 
 
 
 
 
野菜をたくさん使用しているので、野菜不

足を解消できます。にんにくをよく炒める

とさらに味がよくなります。 

 

材料 1 人分：玉葱 20ｇ キャベツ 30ｇ じゃがいも 20ｇ 人参 20ｇ 

      にんにく 0.5ｇ ホールトマト缶 50ｇ オリーブ油２ｇ  

      コンソメ３ｇ こしょう少々 水 180cc 粉パセリ少々 

① たまねぎ、人参、キャベツ、じゃがいもは 1㎝角に切る 

② にんにくは、みじん切りにする 

③ 鍋にオリーブ油を入れ、②のにんにくをよく炒め、①、ホールトマト（鍋の

中でかき混ぜながらつぶすように）を加えさらに炒める。水、コンソメ、こ

しょうを加え煮る(出来上がりに、粉パセリを加える) 

 
 
 



果果果物物物盛盛盛りりり合合合わわわせせせ  
 

 

 

 
 
 

材料 1 人分：梨 65ｇ（１/６カット）巨峰 30ｇ（３粒） キウイ 30ｇ 

 
＊巨峰は飾り切りしてみました。３種類の果物で合計 0.7 単位（56kcal） 

 
 
 

 
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。 

 


