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メメメニニニュュューーー1 食：508kcal 塩分 1.8ｇ （ご飯 150ｇの場合） 

ご飯 

油揚げの袋煮 

コールスローサラダ 

すまし汁（竹の子） 

くだもの盛り合わせ 

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 

油油油揚揚揚げげげののの袋袋袋煮煮煮  
 
 
 
 
 
 
 
 
袋煮の中には、万能ねぎ、人参、ひじきなどが

入っています。今回は、楊枝で口を閉じました

が、“かんぴょう”で結ぶのも良いでしょう。

“ししとう”を添える予定でしたが、購入する

のを忘れてしまったため、添えがありません 

材料 1 人分：油揚げ 1/2 枚 木綿豆腐 30ｇ 人参 20ｇ 鶏挽肉 10ｇ 

       万能ねぎ５ｇ 乾燥ひじき 0.5ｇ 卵 10ｇ 片栗粉５ｇ 

       醤油４ｇ 酒４ｇ マービー（顆粒）６ｇ 

       だし汁 100cc（昆布２ｇ かつお節１ｇ 水 100cc） 

① 油揚げは、半分に切り、口を広げて袋状にし、熱湯をかけて油抜きをする 

② 乾燥ひじきは、水でもどしておく 

③ 木綿豆腐は、レンジで水きりし、冷ましておく 

（水切り方法：豆腐をペーパーで包み、レンジで１分加熱） 

④ 人参は、みじん切りにする 

⑤ 万能ねぎは、小口切りにする 

⑥ ボウルに挽肉、②、③、④、⑤、片栗粉を合わせて、よく練る 

⑦ ①の油揚げの中に、⑥を詰めて、口を楊枝で止める 

⑧ 鍋にだし汁、マービー（顆粒）、酒、醤油を入れて沸騰させ、⑦の油揚げを

入れて煮る 

⑨ ⑧の油揚げを皿に盛る 

コココーーールルルスススロロローーーサササラララダダダ  
 
 
 
 
 
 

材料 1 人分：キャベツ 50ｇ 人参 20ｇ コーン缶 10ｇ 新玉葱５ｇ 

       きゅうり 20ｇ カロリー1/2 マヨネーズ 10ｇ 酢７ｇ 

       塩 0.2ｇ こしょう少々 

① キャベツ、人参、きゅうりは、３～４㎝長さのせん切りにする 

② 新玉葱は、薄くスライスして水にさらす 

③ ①、②、コーンを合わせ、マヨネーズ、塩、こしょう、酢を加えよく混ぜる

 
 

すすすまままししし汁汁汁  
 
 
 
 
 
 
 

材料 1 人分：竹の子（水煮）25ｇ 乾燥わかめ１ｇ 塩 0.5ｇ 醤油 1.7ｇ 

       だし汁 170cc（昆布３ｇ かつお節 1.5ｇ 水 170cc） 

① 竹の子は、スライスする 

② 乾燥わかめは、水でもどしておく 

③ だし汁を作る 

鍋に水、昆布を入れて沸騰させる。沸騰後、昆布を取り出し、かつお節を加

える。一煮立ちさせた後、かつお節を取り出す 

④ ③に塩、醤油、①、②を加えて一煮立ちさせる 

 



果果果物物物盛盛盛りりり合合合わわわせせせ  
 
 
 
 
 
 
 

材料 1 人分：オレンジ 50ｇ りんご 40ｇ 

 
オレンジ 0.3 単位 

りんご 0.3 単位 

 
 
 
 

 
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。 

 
 


