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メメメニニニュュューーー1 食：637kcal 塩分 2.9ｇ （ご飯 150ｇの場合） 

ご飯 

ポークチャップ 

たこのマリネ 

キャベツのポタージュ 

かぼちゃのケーキ 

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 

ポポポーーークククチチチャャャッッップププ  
 
 
 
 
 
 
 
 
豚肉に予め、包丁で少し切れ目を入れておく

と、焼いたときの、肉の反り返りを防げます

材料 1 人分：豚もも肉 50ｇ 玉葱 40ｇ にんにく 1ｇ ケチャップ 13ｇ 

       中濃ソース 10ｇ 酒 10ｇ コンソメ 1.3ｇ 水 50cc 

       こしょう少々 粉パセリ少々 クレソン 5ｇ 人参 10ｇ 

① 玉葱・にんにくはすりおろし、ケチャップ、ソース、酒を加えよく混ぜ、

そこへ豚肉を 15 分くらい漬け込む 

② フライパンで①の豚肉を焼きく（漬けタレはよく落とす） 

③ ②の肉が焼けたら、漬けタレを入れ、水、コンソメ、こしょうを入れ煮込

む 

④ 人参は皮をむき、1 ㎝幅の輪切りにし茹でる（花型で型抜きしました） 

⑤ ③を皿に盛り、ルウの上に粉パセリを振りかける。④の人参、クレソンを

添える 

たたたこここのののマママリリリネネネ  
 
 
 
 
 
 
 

材料 1 人分：たこ 30ｇ 玉葱 20ｇ プチトマト 2 個 リーフレタス 10ｇ 

       サラダ油 4ｇ 塩 0.3ｇ 酢 3ｇ マービー（液）3ｇ 

① たこは、薄く切りサッと茹でる 

② 玉葱は薄くスライスし、水によくさらす 

③ プチトマトは、横半分に切る 

④ リーフレタスは 1ｃｍ幅に切る 

⑤ サラダ油、塩、酢、マービー（液）を合わせよく混ぜる 

⑥ ⑤に①～③をすべて合わせよく混ぜる 

⑦ 皿に④のリーフレタスを盛り、上に⑥をのせる 

キキキャャャベベベツツツのののポポポタタターーージジジュュュ  
 
 
 
 
 
 
 
出来上がりに、パセリをふりかけても良いで

す。ミキサーにかけた後、裏ごししなくても

おいしく飲めます。簡単ポタージュです！！

材料 1 人分：キャベツ 40ｇ バター2ｇ コンソメ 2ｇ 牛乳 140cc  

       水 35cc 塩 0.2ｇ こしょう少々 

① キャベツは一口サイズに切る 

② 鍋で①のキャベツをバターで炒める 

③ 水と②をミキサーにかける 

④ 鍋に③、牛乳を入れ温めて、コンソメ、塩、こしょうを加え味を整える 

 

 



かかかぼぼぼちちちゃゃゃのののケケケーーーキキキ  
 
 
 
 
 
 
 
 
材料の量は、17 ㎝丸型 1 台分（10 人分）で

す。1人分は 1/10 にカットした大きさです。

焼いた後、よく冷まして、さらに冷蔵庫冷や

してから、カットして下さい。（冷やすとカ

ットしやすいです）今回はかぼちゃで作りま

したが、さつま芋でもできます。1 人分

104kcal！！マービー（甘味料）を使ったの

で、カロリーを控えることが出来ました 

材料 10 人分：かぼちゃ 200ｇ ホットケーキミックス 40ｇ 牛乳 180cc 

       卵黄 3個分 卵白 3 個分 砂糖 30ｇ マービー（顆粒）40ｇ 

① かぼちゃは 1ｃｍ厚さに切り、レンジで軟らかくなるまで加熱する（ラップ

をかけ 3～5 分位加熱、途中竹串で刺して様子をみる） 

② かぼちゃをボウルに入れへらでつぶす 

③ ②にマービー、卵黄、ホットケーキミックスを入れ練り混ぜる。さらに牛

乳を加え混ぜる 

④ 別のボウルに卵白を入れ、ハンドミキサーであわ立てる。途中で砂糖を 3

回に分けて混ぜる。しっかりと硬いメレンゲを作る（かなり混ぜます） 

⑤ ③に④の 1/3 を加えサックリと混ぜる。混ざったらさらに残りの④を半分

加え混ぜ、全部加える 

（混ぜすぎないように注意:混ぜすぎると膨らまなくなってしまいます） 

⑥ ⑤を型に流し入れ 180℃で 40 分位焼く 

（焼けているか竹串で確認しましょう。串に生地が着かなければ焼けてい

ます） 

⑦ 焼けたら、よーく冷ます。冷めた後 10 等分にカットしましょう 

 
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。 

 


