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ーーーーーーーー1111 食食食食：：：：576kcal576kcal576kcal576kcal    塩分塩分塩分塩分 2.82.82.82.8ｇｇｇｇ    （（（（ごごごご飯飯飯飯 150150150150ｇｇｇｇのののの場合場合場合場合））））    ごごごご飯飯飯飯    鮭鮭鮭鮭のみそマヨホイルのみそマヨホイルのみそマヨホイルのみそマヨホイル焼焼焼焼きききき    ツナサラダツナサラダツナサラダツナサラダ    ジンジャージンジャージンジャージンジャー&&&&オニオンスープオニオンスープオニオンスープオニオンスープ    くだものくだものくだものくだもの盛盛盛盛りりりり合合合合わせわせわせわせ（（（（0.80.80.80.8 単位分単位分単位分単位分））））    主食量主食量主食量主食量をををを各自調整各自調整各自調整各自調整しましょうしましょうしましょうしましょう    1200kcal1200kcal1200kcal1200kcal のののの方方方方はごはごはごはご飯飯飯飯 100100100100ｇ、ｇ、ｇ、ｇ、1440144014401440・・・・1600kcal1600kcal1600kcal1600kcal のののの方方方方はははは 150150150150ｇ、ｇ、ｇ、ｇ、1800kcal1800kcal1800kcal1800kcal はははは 200200200200ｇｇｇｇでででで盛盛盛盛りましょうりましょうりましょうりましょう 鮭鮭鮭鮭鮭鮭鮭鮭鮭鮭鮭鮭ののののののののののののみみみみみみみみみみみみそそそそそそそそそそそそママママママママママママヨヨヨヨヨヨヨヨヨヨヨヨホホホホホホホホホホホホイイイイイイイイイイイイルルルルルルルルルルルル焼焼焼焼焼焼焼焼焼焼焼焼きききききききききききき 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料材料材料材料 1111 人分人分人分人分：鮭 60ｇ こしょう少々 玉葱 30ｇ しめじ 20ｇ 味噌 8ｇ       カロリー１/2 マヨネーズ 10ｇ 酒３ｇ 砂糖３ｇ じゃがいも       30ｇ ① 鮭は、身の部分にこしょうをしておく ② じゃがいもは、皮をむき、７㎜厚さに切りレンジに３分加熱する（楊枝で刺されば OK） ③ 玉葱は、皮をむき７㎜厚さにスライスする ④ しめじは石づきをとり、ほぐしておく ⑤ カロリーハーフマヨネーズ、みそ、酒、砂糖をボウルに入れ、よく混ぜる ⑥ ホイルを用意し、①～④をのせ、上から⑤のたれをかけて、ホイルを包む ⑦ オーブンを 170℃に余熱し、20～30 分加熱する ツツツツツツツツツツツツナナナナナナナナナナナナササササササササササササララララララララララララダダダダダダダダダダダダ 

 

 

 

 

 

 ツナ缶の汁をドレッシングとして使います。サラダ油を使ってドレッシングを作るよりもヘルシーです。きゅうりやパセリなどを加えても良いです 

材料材料材料材料 1111 人分人分人分人分：ツナ缶（ライト）15ｇ キャベツ 40ｇ コーン 10ｇ       にんにく 0.5ｇ レモン汁７ｇ 塩 0.2ｇ こしょう少々 ① キャベツは、薄くせん切りする ② にんにくは、すりおろす ③ ボールに①、②、ツナ缶（油は切らない）、コーンを合わせる ④ ③にレモン汁、塩、こしょうを加え、よく合える 
 

ジジジジジジジジジジジジンンンンンンンンンンンンジジジジジジジジジジジジャャャャャャャャャャャャーーーーーーーーーーーー&&&&&&&&&&&&オオオオオオオオオオオオニニニニニニニニニニニニオオオオオオオオオオオオンンンンンンンンンンンンススススススススススススーーーーーーーーーーーーププププププププププププ 

 

 

 

 

 

 生姜を使っているので、調味料が少なくても味がしっかりついています。材料をよく炒めると“こく”がでます 

材料材料材料材料 1111 人分人分人分人分：玉葱 40ｇ 生姜３ｇ コンソメ３ｇ 醤油２ｇ 水 180cc       サラダ油２ｇ ① 玉葱は半分に切り、薄くスライスする ② 生姜はせん切りにする ③ 鍋に、サラダ油を入れ、玉葱、生姜を炒める ④ ③の玉葱がしんなりとしたら、水、コンソメ、醤油を加え煮立てる 
 

 

 

 



くくくくくくくくくくくくだだだだだだだだだだだだもももももももももももものののののののののののの盛盛盛盛盛盛盛盛盛盛盛盛りりりりりりりりりりりり合合合合合合合合合合合合わわわわわわわわわわわわせせせせせせせせせせせせ 

 

 

 

 

 

 

 

材料材料材料材料 1111 人分人分人分人分：りんご１/6 カット キウイ１/2 カット オレンジ１/4 カット 
 くだものを飾り切りしてみました。同じくだものも、少し切り方を工夫すると、豪華に見えます。 
 

 

 


