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メメメニニニュュューーー1 食：５３８kcal 塩分３．８ｇ  

（ゆでうどん 180ｇの場合） 

カレーうどん 

りんごなます 

スイートポテト 

 

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 200ｇ、

1800kcal は 280ｇで盛りましょう 

カカカレレレーーーうううどどどんんん  

 

  

 

 

 

 

 

 

塩分を控えるために、かつおと昆布で作った

だしを使ってカレーうどんの汁を作りまし

た。 

カレールウは、高カロリーのため量を控えて

います。カレーの風味は、カレー粉で！！

万能ねぎ、みつばなどの緑色を加えるとよか

ったかな・・・ 

 

 

材料 1 人分：ゆでうどん 180ｇ めん汁（２倍濃度）40 ㏄ 

       だし汁 410 ㏄（昆布４ｇ 鰹節７ｇ 水 410 ㏄）カレー粉１ｇ

       カレールウ７ｇ 豚もも肉 50ｇ 人参 20ｇ 玉葱 30ｇ 

       しめじ 30ｇ 白菜 40ｇ サラダ油３ｇ 油揚げ５ｇ  

       片栗粉６ｇ 

① だし汁を作る 

鍋に水と昆布を入れて 30 分ほどおく。火にかけ、沸騰直前に昆布を取り出

す。かつお節を加えて、後にかつお節を取り出す 

② 玉葱は、皮をむき、薄くスライスする 

③ 人参は、皮をむき、いちょう切りにする 

④ しめじは、石づきを取ってほぐしておく 

⑤ 白菜は、食べやすい大きさに切っておく 

⑥ 油揚げは、５㎜幅に切って、油抜きをする 

⑦ 別鍋で、サラダ油を熱し、豚もも肉を炒め、②～⑤までを加えて更に炒める

⑧ ⑦に①のだし汁、⑥の油揚げを加えて煮る。途中でカレー粉、カレールウ、

めん汁を加えて味を調える 

⑨ 片栗粉を水で溶き、⑧に加えてとろみをつける 

りりりんんんごごごなななままますすす  

 

 

 

 

 

材料 1 人分：りんご 40ｇ 大根 50ｇ 人参 10ｇ マービー（顆粒）８ｇ 

        酢６ｇ 

① りんごは、皮付きのまま厚さ２～３㎜のいちょう切りにする（塩水にさらし、

変色を防ぐ） 

② 大根、人参は、せん切りにする 

③ マービー（顆粒）、酢を合わせて①、②を加える 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

スススイイイーーートトトポポポテテテトトト  

 

 

 

 

 

 

材料 1 人分：さつま芋 40ｇ マービー（顆粒）５ｇ 生クリーム４ｇ 

       卵黄（つや出し）４ｇ 

① さつま芋は、皮をむき、水にさらしアク抜きをする 

② ①のさつま芋をやわらかくなるまで茹でる 

③ ②のさつま芋をボウルに移し、マッシャーなどでつぶし、マービー、生クリ

ームを加えて混ぜる 

④ ③のさつま芋を俵状に形成し、つや出しの卵黄を塗る 

⑤ オーブン 200℃で 20 分焼く 

＊ 200℃にオーブンを予熱する 

＊ 天板にクッキングシートを敷き、形成したさつま芋をのせて焼く 

 

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。 

 


