
 
 

２００９/７/１７実施 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

メメメニニニュュューーー1 食：４４４kcal 塩分 2.4ｇ  

（ご飯 150ｇの場合） 

ナシゴレン 

酢の物 

寒天コーヒーゼリー 

 

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 

ナナナシシシゴゴゴレレレンンン   

 
 
 
 
 
 
 
 
ナシゴレンは、インドネシアの炒めご飯です 

スイートチリやナンプラーを使いましたが、塩分が

多く含まれているので、量に注意しましょう 

 
 
 

材料 1 人分：ご飯 各自 玉葱 30ｇ ピーマン５ｇ 赤ピーマン５ｇ 

       干しエビ２ｇ 鶏もも肉 50ｇ にんにく１ｇ サラダ油３ｇ 

       スイートチリ７ｇ 醤油４ｇ ケチャップ 10ｇ こしょう少々 

       ナンプラー６ｇ レタス 10ｇ 

① ご飯は、炊いておく（炊き上がったら、冷ましておく） 

② にんにくは、みじん切りにする 

③ 玉葱、ピーマン、赤ピーマンは、みじん切りにする 

④ 鶏もも肉は、一口サイズに切る 

⑤ 熱したフライパンに、サラダ油を入れ、②のにんにくを炒める。香が出てき

たら、③、④、干しエビを炒める 

⑥ ⑤に①のご飯を入れて炒める 

⑦ ⑥にスイートチリ、醤油、ケチャップ、こしょうを加えて、さらに炒め、香

付けにナンプラーを入れる。よく混ぜたら皿に盛る 

⑧ レタスは、食べやすい大きさに切り、炒めたご飯に添える 

酢酢酢ののの物物物   

 
 
 
 
 
 
 
 

材料 1 人分：トマト 30ｇ きゅうり 20ｇ 乾燥わかめ 0.5ｇ 砂糖６ｇ 

       酢６ｇ 

① トマトは、食べやすい大きさの乱切りにする 

② きゅうりは、小口に切る 

③ 乾燥わかめは、水で戻しておく 

④ 酢、砂糖を合わせて混ぜ、①～③を加えて和える 

 

寒寒寒天天天コココーーーヒヒヒーーーゼゼゼリリリーーー   

 
 
 
 
 
 
 

材料 1 人分：インスタントコーヒー２ｇ 粉寒天１ｇ マービー（顆粒）５ｇ 

       水 115cc 牛乳 30cc 

① 鍋に分量の水を入れ、粉寒天を溶き、火にかけて沸騰させる 

② ①にインスタントコーヒー、マービー（顆粒）を加えて溶かし、容器に入れ

て冷やし、固める 

③ ②の固まったゼリーの上に牛乳をかける 

＊寒天なのですぐ固まります 

  



 


