
 
 

２００９/８/21 実施 
 
 
 
 
 
 
 
 

メメメニニニュュューーー1 食：４４６kcal 塩分３ｇ  

（茹でうどん１８０ｇの場合） 

冷やしカレーうどん 

みょうがの酢の物 

くだもの（もも） 

 

主食量を各自調整しましょう 

1200kcal の方は茹でうどん 160ｇ、1440・1600kcal の方は 180ｇ、

1800kcal は 280ｇで盛りましょう 

冷冷冷やややしししカカカレレレーーーうううどどどんんん   

 
 
 
 
 
 
 
 
カレーのルウは、高カロリーです 

そのため、今回使用したルウは、カロリーハ

ーフのルウです。 

だし汁も、顆粒の市販のものは使わず、かつ

お節と昆布でだしをとったものを使ったの

で、塩分も控えることができます。 

辛さは、カレー粉で調整してください 

 
だし汁のつくり方 

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 

 

材料 1 人分：茹でうどん 各自  

       カレーうどんの汁 

だし汁１20cc（水 120cc 昆布２ｇ かつお節１ｇ） 

めん汁 20cc カレー粉１ｇ カロリー１/２カレールウ７ｇ  

玉葱 30ｇ おくら１本 卵１/2 個 トマト 30ｇ 南瓜 20ｇ 

（鶏もも肉・皮なし 40ｇ 酒 15cc 生姜１ｇ） 

（なす１/2 本 サラダ油５cc）  

① 玉葱は、皮をむいてスライスする 

② 鍋にめん汁、だし汁、カロリー１/2 カレールウ、カレー粉を入れて沸騰さ

せ、①の玉葱を加えて煮る。玉葱に火が通ったら、火を止めて冷ましておく

③ おくらは、茹でて、斜めに半分に切る 

④ 卵は、茹でて、縦半分に切る 

⑤ 南瓜は、５㎜厚さにスライスする 

⑥ なすは、縦半分に切り、皮に浅く切れ目を入れ、水にさらす。ペーパーで水

気をふき取ってから、⑤と共にサラダ油で焼く 

⑦ トマトは、さいの目に切る 

⑧ 耐熱皿に鶏肉（食べやすい大きさに切る）、生姜（スライスして）酒を入れ

てラップをして、レンジで２～３分加熱する。冷めるまでそのまま置いてお

く 

⑨ うどんを茹でる 

⑩ ⑨のうどんを器に盛り、②の冷たい“つゆ”をかけて、③～⑧の具を彩りよ

く盛り付ける 

みみみょょょうううがががののの酢酢酢ののの物物物   

 
 
 
 
 
 
 

材料 1 人分：みょうが 10ｇ きゅうり 20ｇ 乾燥わかめ 0.5ｇ 酢６ｇ 

       マービー（顆粒）７ｇ  

① みょうがは、斜めにスライスする 

② きゅうりは、小口に切る 

③ 乾燥わかめは、水でもどしておく 

④ 酢、マービー（顆粒）を合わせて混ぜて、①～③を加えて和える 

 

 
 



果果果物物物   

 
 
 
 
 
 
 

材料 1 人分：もも 80ｇ 

  
レモンの汁をかけると、色の変色を防ぐことが出来ます 

(今回もレモン汁をかけたのですが、量が少なかったようです) 

 
 
 
 

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。 

 
 


