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メメメニニニュュューーー1 食：534kcal 塩分 2.5ｇ 

              （茹でスパゲティ 150ｇの場合） 

ゆずこしょうスパゲティ 

柿の白和え 

すまし汁 

抹茶のムース 

主食量を各自調整しましょう 

1200kcal の方は茹でスパゲティ 100ｇ、1440・1600kcal の方は 150ｇ、1800kcal

は 200ｇで盛りましょう 

ゆゆゆずずずこここしししょょょうううスススパパパゲゲゲテテティィィ  
 
 
 
 
 
 
 
今回、きのこ類はエリンギしか使用しません

でしたが、しめじ、えのきなどを加えても良

いでしょう。 

材料 1 人分：茹でスパゲティ各自 玉葱 30ｇ エリンギ 20ｇ 鶏もも肉 50 

      ｇ にんにく 0.5ｇ オリーブ油 2ｇ バター２ｇ 塩 0.5ｇ 

      こしょう少々 醤油２ｇ ゆずこしょう１ｇ 万能ねぎ３ｇ 

① スパゲティを茹でる 

② にんにくはみじん切りにする 

③ 玉葱、エリンギはスライスする 

④ フライパンでオリーブ油を熱し、②のにんにくをよく炒める 

⑤ ④に鶏肉（こま肉）、③の順に加え更によく炒め、バター、塩、こしょう、

醤油、ゆずこしょうを加え味を整える 

⑥ ⑤に①のスパゲティを加えよく混ぜ、皿に盛り小口切りした万能ねぎを上

から散らす 

柿柿柿ののの白白白和和和えええ  
 
 
 
 
 
 
 
砂糖の使用量が少ないですが、柿の甘味があ

るのでおいしく食べられます 

材料 1 人分：柿 40ｇ ほうれん草 40ｇ 木綿豆腐 60ｇ 味噌４ｇ 砂糖３ 

      ｇ みりん１ｇ 醤油１ｇ すりごま２ｇ 

① 柿は、皮をむき、短冊切りにする 

② ほうれん草は茹でて絞り、3㎝長さに切る 

③ 木綿豆腐は、水きりする。（クッキングペーパーに包みレンジに 3 分かけ、

よくほぐし冷ましておく） 

④ 味噌、砂糖、みりん、醤油、すりゴマを合わせよく混ぜる 

⑤ ①～④をすべて合わせ混ぜる 

 
 

すすすまままししし汁汁汁  
 
 
 
 
 
 
 
天然だしをしっかりとっているので薄味で

もとてもおいしいです 

材料 1 人分：まいたけ 20ｇ みつば３ｇ 乾燥花麩２枚 醤油 1.7ｇ 塩 0.5 

      ｇ だし汁（こぶ３ｇ かつお節 1.5ｇ 水 180cc） 

① まいたけは洗い、根元を少し落としほぐし 

② みつばは、3㎝長さに切る 

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 

④ ③に塩、醤油を加え、煮立たせる 

⑤ ④に①②、花麩を加え煮たてる 

 



抹抹抹茶茶茶のののムムムーーーススス  
 
 
 
 
 
 
 
低カロリー甘味料を使用しているので、１人

分 86kcal です。今回は、マービーという低

カロリー甘味料を使いましたが、他のもので

もできます 

材料 1 人分：抹茶１ｇ 湯８cc 粉ゼラチン１ｇ 牛乳 50cc マービー顆粒 

      ７ｇ 生クリーム 10cc 

① 湯に抹茶を入れてよく混ぜて溶かす。その中に粉ゼラチンを振り入れてふ

やかしておく 

② 別容器に牛乳と砂糖を入れ、レンジで約 1分半加熱して砂糖を溶かす 

③ ①でふやかしておいた抹茶ゼラチン液をレンジにかけて溶かす（ラップな

し、500w で約 15 秒）これを②に加え混ぜる。あら熱をとり、冷蔵庫でしば

らく冷やす 

④ 別のボウルに生クリームを入れ、③と同程度のとろみがつくまで撹拌し、

③と混ぜ合わせる。 

⑤  ④を器に等分に流し入れ、冷蔵庫で冷やし固める。 

 
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。 

 
 


