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ーーーーーーーー1111 食食食食：：：：568kcal568kcal568kcal568kcal    塩分塩分塩分塩分 3333ｇｇｇｇ    （（（（ロールパンロールパンロールパンロールパン 75757575ｇｇｇｇのののの場合場合場合場合））））    ロールパンロールパンロールパンロールパン＆＆＆＆低低低低カロリージャムカロリージャムカロリージャムカロリージャム    春巻春巻春巻春巻きのきのきのきの皮皮皮皮でででで春春春春キャベツキッシュキャベツキッシュキャベツキッシュキャベツキッシュ    グリーンアスパラサラダグリーンアスパラサラダグリーンアスパラサラダグリーンアスパラサラダ    コンソメスープコンソメスープコンソメスープコンソメスープ    自然自然自然自然にににに 2222 層層層層グレープゼリーグレープゼリーグレープゼリーグレープゼリー    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    1200120012001200、、、、1440kcal1440kcal1440kcal1440kcal のののの方方方方はロールパンはロールパンはロールパンはロールパン 50505050ｇ、ｇ、ｇ、ｇ、1600160016001600、、、、1800kcal1800kcal1800kcal1800kcal はははは 75757575ｇｇｇｇ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 春春春春春春春春春春春春巻巻巻巻巻巻巻巻巻巻巻巻ききききききききききききのののののののののののの皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮でででででででででででで春春春春春春春春春春春春キキキキキキキキキキキキャャャャャャャャャャャャベベベベベベベベベベベベツツツツツツツツツツツツキキキキキキキキキキキキッッッッッッッッッッッッシシシシシシシシシシシシュュュュュュュュュュュュ 

 

 

 

 

 

 

 

 パイ生地は、バターがたっぷり含まれるため高カロリーです。カロリー制限があるとなかなか使用できません。今回パイ生地の変わりに、春巻きの皮を使ったので、ヘルシーにキッシュが出来ました。 
      ★焼き上がりの様子 

材料材料材料材料 1111 人分人分人分人分：春巻きの皮 1 枚 卵 40ｇ 春キャベツ 30ｇ 玉葱 20ｇ        じゃがいも 25ｇ 牛乳 40ｇ オリーブ油 2ｇ 塩 0.2ｇ        こしょう 少々 スナックエンドウ 10ｇ       トマトソース（トマト缶 40ｇ 玉葱 15ｇ にんにく 0.5ｇ       粉バジル少々 ローリエ少々 オリーブ油 2ｇ 白ワイン 10ｇ       砂糖 1ｇ コンソメ 1ｇ こしょう少々） ★★★★キッシュをキッシュをキッシュをキッシュを作作作作るるるる    ① 玉葱は皮をむき薄くスライス、キャベツはせん切りにする ② じゃがいもは、皮をむき 3 ㎜厚さに切り、レンジで加熱し軟らかくする ③ ①をサラダ油で炒め、塩、こしょうをする ④ パイ型に、薄くサラダ油を塗り、春巻きの皮をひく ⑤ ④に③と②のじゃがいもを均等に盛る ⑥ 卵を割りほぐし、⑤に流し入れる ⑦ オーブンを 190℃に余熱し、20 分ほど焼く （竹串を刺して、焼き具合を確認してください） ⑧ スナックエンドウはすじをとり、茹でておく（添えに使います） ★★★★トマトソースをトマトソースをトマトソースをトマトソースを作作作作るるるる    ① 玉葱、にんにくは、皮をむきみじん切りにする ② ①をオリーブ油で炒め、トマト缶、白ワイン、粉バジル、ローリエ、砂糖、コンソメ、こしょうを加え煮込む  （焼けたキッシュにかける）   ググググググググググググリリリリリリリリリリリリーーーーーーーーーーーーンンンンンンンンンンンンアアアアアアアアアアアアススススススススススススパパパパパパパパパパパパララララララララララララ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 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料材料材料材料 1111 人分人分人分人分：グリーンアスパラ 50ｇ 赤玉葱 20ｇ ノンオイルドレッシング ① グリーンアスパラは、4 ㎝長さに切り茹でる ② 赤玉葱は、皮をむきスライスし、水にさらす ③ 皿に①を盛り、その上に②をのせる ④ 食べる前に、ドレッシングをかける 
 

 

 

 

 



ココココココココココココンンンンンンンンンンンンソソソソソソソソソソソソメメメメメメメメメメメメ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 

 

 

 

 

 

 

材料材料材料材料 1111 人分人分人分人分：コンソメ 2.5ｇ 塩 0.3ｇ こしょう少々 クルトン 3 粒 ① 鍋に分量の水を入れ、火にかける ② ①に塩、こしょう、コンソメを加え味を整える ③ 出来上がったら、器に盛りクルトンを加える 
 ★ドライパセリを加えても良いでしょう 
 

 自自自自自自自自自自自自然然然然然然然然然然然然にににににににににににに 222222222222 層層層層層層層層層層層層ググググググググググググレレレレレレレレレレレレーーーーーーーーーーーーププププププププププププゼゼゼゼゼゼゼゼゼゼゼゼリリリリリリリリリリリリーーーーーーーーーーーー 

 

 

 

 

 

 

 

 100％果物ジュースならどんなジュースでも二層になりますが、グレープジュースが一番二層の色の違いが出ます。 

材料材料材料材料 1111 人分人分人分人分：牛乳 20ｇ 生クリーム 8ｇ 粉ゼラチン 1.7ｇ 水 8ｇ       マービー顆粒 4ｇ 100％グレープジュース 40ｇ ① 粉ゼラチンを水でふやかしておく ② 鍋に生クリーム、牛乳、マービー顆粒、①のゼラチンを入れ弱火にかける。ゼラチンが溶けたら火を止める（沸騰させないくらいで火を止める） ③ ②にグレープジュースを加えて混ぜる ④ 器に分け、冷ました後に冷蔵庫に入れる （よく冷ましてから冷蔵庫に入れると、きれいに 2 層に分かれます） 
 

 

 マービーとはマービーとはマービーとはマービーとは･･･でんぷんからでんぷんからでんぷんからでんぷんから作作作作ったったったった甘味料甘味料甘味料甘味料。。。。砂糖砂糖砂糖砂糖よりよりよりより低低低低カロリーですカロリーですカロリーですカロリーです。。。。    
 

 


