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メメメニニニュュューーー1 食：655kcal 塩分 2.1ｇ（ご飯 150ｇの場合） 

 

ご飯 

鶏肉のオレンジソースかけ 

水菜のサラダ 

ほうれん草のスープ  

手作り低カロリークレープ ～ヨーグルトクリーム～ 

 

主食量を各自調整しましょう 

ご飯の量は、1200kcal の方は 100ｇ、1440・1600kcal の方は 150ｇ、1800kcal

は 200ｇで盛りましょう 

鶏鶏鶏肉肉肉のののオオオレレレンンンジジジソソソーーースススかかかけけけ  

 

 

 

 

 

 

 

 

オレンジジュースで、ソースを作りました。

ローズマリーを使っているので、風味がアッ

プしています。ローズマリーは使用しなくて

も OK です！！ 

材料 1 人分：鶏もも肉（皮なし）60ｇ 片栗粉５ｇ こしょう少々  

       サラダ油１ｇ 

       オレンジソース 

       オレンジジュース 100％25cc 玉葱 30ｇ 粒マスタード７ｇ 

       にんにく１ｇ バター４ｇ はちみつ 15ｇ ローズマリー少々 

       クレソン５ｇ 

① 玉葱、にんにくはみじん切りにする 

② 鶏もも肉は、適当な大きさに切り、こしょう、片栗粉をまぶす（鶏肉の皮

は取り除く） 

③ フライパンにサラダ油をひき、②の肉を焼く（途中でローズマリーを加え

る） 

④ ③の肉を一度取り出し、そのままのフライパンで、にんにくを入れて炒め、

玉葱、マスタード、オレンジジュース、バター、はちみつを加えソースを

作る 

⑤ ④のオレンジソースに鶏肉を戻し、強火でからめる 

⑥ 皿に肉を盛り、クレソンを添える 

水水水菜菜菜のののサササラララダダダ  

 

 

 

 

 

 

 

 

材料 1 人分：水菜 15ｇ ビーンズ 10ｇ トマト 30ｇ クルトン３ｇ 

       ノンオイルドレッシング 10cc  

① 水菜は２～３㎝長さに切る 

② ビーンズは汁気をきっておく 

③ トマトはサイコロ状に切る 

④ ①、②、③の順に皿に盛り付け、上にクルトンを散らす。食前にドレッシ

ングをかける 

 

 

 

 

 



ほほほうううれれれんんん草草草のののスススーーープププ  

 

 

 

 

 

 

 

材料 1 人分：ほうれん草 30ｇ ブイヨン１ｇ 塩 0.5ｇ こしょう少々 

       水 160cc 

① ほうれん草は３㎝長さに切る 

② 鍋に分量の水を入れ、ブイヨン、塩、こしょうを加え沸騰させる 

③ ②に①のほうれん草を加え、再度沸騰させる 

 

 

低低低カカカロロロリリリーーークククレレレーーープププ   

～～～ヨヨヨーーーグググルルルトトトクククリリリーーームムム～～～  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

クレープに入れるクリームは、生クリームは

カロリーが多いので使いません。代わりにヨ

ーグルトをクリームにしました。果物は、今

回は添えにしましたが、クレープの中に入れ

ても良いでしょう 

材料 1 人分：生地 

       小麦粉８ｇ 片栗粉１ｇ マービー（顆粒）２ｇ 卵 10ｇ 

       バター１ｇ 牛乳 20cc 

       ヨーグルトクリーム 

             プレーンヨーグルト 65ｇ（水切り前） マービー（顆粒）４ｇ 

       バニラエッセンス適量 塩 0.1ｇ 

       バナナ 30ｇ キウイ 30ｇ 

１ クレープの生地を作る 

① 小麦粉、片栗粉は合わせておく 

② バターはレンジで溶かしておく 

③ ボウルに卵を割り入れ、マービー(顆粒)を加えて、よく混ぜる 

④ ③に①を振るいながら入れ、よく混ぜる 

⑤ ④に②のバターを混ぜ、バニラエッセンスを加える 

⑥ ⑤に牛乳を３回に分けて入れ、その都度混ぜる 

（ラップをして、20 分位生地を休ませる） 

⑦ フライパンで⑥を焼く（１人分お玉１杯）生地の周りが乾いてきたら、も

う片面を焼く 

 

２ ヨーグルトクリームを作る 

① ヨーグルトの水切りをする 

ヨーグルトはザルにキッチンペーパーをひきヨーグルトを入れ、ボウルに

のせて、一晩冷蔵庫に入れておく 

（半日は水切りが必要。次の日には、ボウルの底に液が沢山溜まっていま

す。ヨーグルトはトロトロ状でクリーミーになっています） 

② ①にマービー（顆粒）、塩、バニラエッセンスを加え、よく混ぜる 

 

３ クレープ生地にヨーグルトクリームをのせて包む 

  （バナナ、キウイを添える） 

 

 

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。 

 

 

 


