
 

 200８/5/1９・24 実施 
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ーーーーーーーー1111 食食食食：：：：566kcal566kcal566kcal566kcal    塩分塩分塩分塩分 2.12.12.12.1ｇ（ｇ（ｇ（ｇ（ごごごご飯飯飯飯 150150150150ｇｇｇｇのののの場合場合場合場合））））        ホットプレートでホットプレートでホットプレートでホットプレートで石焼石焼石焼石焼ビビンバビビンバビビンバビビンバ    くらげのサラダくらげのサラダくらげのサラダくらげのサラダ    果物盛果物盛果物盛果物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 ホホホホホホホホホホホホッッッッッッッッッッッットトトトトトトトトトトトププププププププププププレレレレレレレレレレレレーーーーーーーーーーーートトトトトトトトトトトトでででででででででででで石石石石石石石石石石石石焼焼焼焼焼焼焼焼焼焼焼焼ビビビビビビビビビビビビビビビビビビビビビビビビンンンンンンンンンンンンババババババババババババ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 いろいろな種類の野菜を使いました。それぞれ味付けをするので、下処理がやや大変ですが、ホットプレートを使って石焼ビビンバ風を楽しめます。ポイントは、ご飯に焦げ目をつけること。焦げると香ばしく、さらに美味しくなります。豆板醤を加え、辛味を調節して下さい。砂糖の甘味以外に、“マービー”という甘味料を使いました。他の甘味料でも出来ます。 
 

 

 

材料材料材料材料 1111 人分人分人分人分：ご飯 各自 （ほうれん草 30ｇ ごま油 1.5ｇ 砂糖 0.5ｇ       鶏ガラスープの素 0.5ｇ）（もやし 60ｇ ごま油２ｇ 塩 0.5ｇ       白ごま１ｇ）（大根 40ｇ 人参 15ｇ 酢４ｇ 砂糖１ｇ）       （ぜんまい水煮 30ｇ 醤油３ｇ みりん５ｇ 砂糖 0.5ｇ）            （牛ひき肉 40ｇ マービー（顆粒）７ｇ 醤油４ｇ 酒４ｇ）       卵 25ｇ ごま油２ｇ 豆板醤 適量 ① ご飯を炊く ② ほうれん草ナムルを作る ほうれん草を茹でて 3 ㎝長さに切り、ごま油、鶏ガラスープ素、砂糖を加え混ぜる ③ もやしのナムルを作る もやしは洗い、耐熱皿に入れ、ラップをかけてレンジで 1 分加熱し、ごま油、塩、白ごまを加え和える ④ 大根、人参のナムルを作る 大根、人参は細いせん切りにし、酢、砂糖を加え和える ⑤ ぜんまい煮 ぜんまいは食べやすい長さに切り、醤油、みりん、砂糖を加え、煮詰める ⑥ 牛肉煮 鍋にマービー（顆粒）、醤油、酒を入れ熱し、ひき肉を加えに詰める ⑦ ホットプレートのスイッチを入れ、ごま油を入れ、全体にのばす。①のご飯をのせ、上にナムル類、煮物類をのせる。中央に卵をのせ、ご飯に少し焦げ目がつくまで待つ。焦げ目がついたら全体を混ぜる くくくくくくくくくくくくららららららららららららげげげげげげげげげげげげのののののののののののの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：トマト 40ｇ くらげ 20ｇ きゅうり 30ｇ サラダ菜１枚       ノンオイル中華ドレッシング 15cc ① トマトは、サイコロ状に切る ② くらげは水でもどす（購入した商品の調理方法の指示を参考に！！） ③ きゅうりは、せん切りにする ④ ②③を中華ドレッシングで和える ⑤ 器にサラダ菜をひき、④を盛り、トマトを上に飾る 
 



果果果果果果果果果果果果物物物物物物物物物物物物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：メロン 100ｇ グレープフルーツ 60ｇ（１/６カット）  メロンは 0.5 単位分、グレープフルーツ 0.3 単位分です メロンは食べやすくカットしました 
 

 

 

 

 

 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。。。。    
 

 


