
 
 

２００９/６/１３実施 
 
 
 
 
 
 
 
 

メメメニニニュュューーー1 食：511kcal 塩分 1.9ｇ  

（ご飯 150ｇの場合） 

ご飯 

かじきまぐろのステーキ 

もずくの酢の物 

果物（メロン・0.5 単位） 

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 

かかかじじじきききまままぐぐぐろろろのののススステテテーーーキキキ   

 
 
 
 
 
 
 
 
にんにくを使っているので、美味しさもアッ

プ！！ステーキのソースにごま油を使って

いるので風味もアップです 

 

材料 1 人分：かじきまぐろ 60ｇ 片栗粉５ｇ サラダ油３ｇ 

       タレ（醤油 10ｇ 酒８ｇ みりん９ｇ にんにく 0.5ｇ） 

       葱 30ｇ ごま油２ｇ ブロッコリーの新芽５ｇ 大根 30ｇ  

       ミニトマト２個半 

① にんにくは、薄くスライスする 

② 醤油、酒、みりん、①のにんにくを合わせて、タレを作り、かじきまぐろを

加えて漬け込む 

③ 葱は、斜めに薄切りにしておく 

④ 大根は、おろしておく 

⑤ ミニトマトは、横半分に切る 

⑥ ブロッコリーの新芽は、根元を切り、洗っておく 

⑦ ②のかじきまぐろの汁気をきって、片栗粉をまぶし、サラダ油を熱したフラ

イパンで焼く（漬け汁は、後で使うので捨てない） 

かじきまぐろが焼けたら、皿に盛る 

⑧ フライパンにごま油を熱し、③の葱を炒め、魚を漬けておいたタレを加え、

一煮立ちさせる 

⑨ 皿に盛ったかじきの上に、⑧の葱、④の大根おろし、⑥のブロッコリーの新

芽の順に乗せ、周りに⑤のトマトを飾る 

もももずずずくくくののの酢酢酢ののの物物物   

 
 
 
 
 
 
 
市販のカップのもずくに、糸こんにゃく、き

ゅうり、かにかまを加えて和えただけ！！簡

単に酢の物が出来ます。酢を少し加えてもよ

いでしょう。 

材料 1 人分：もずく 30ｇ 糸こんにゃく 25ｇ きゅうり 20ｇ  

       かにかま 15ｇ 

① 糸こんにゃくは、食べやすい長さに切り、一度茹でて、水にさらす 

② きゅうりは、せん切りにする 

③ かにかまは、さいておく 

④ もずくに、①～③を加えて、和える 

（もずくの汁は捨てず、使用します） 



くくくだだだもももののの   

 
 
 
 
 
 
 

材料 1 人分：メロン 100ｇ 

  
    0.5 単位分のメロンです 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 


