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メメメニニニュュューーー1 食：538kcal 塩分３ｇ  

（もち 50ｇを２個の場合） 

お雑煮 

八幡巻き 

伊達巻 

りんご 

 

主食量を各自調整しましょう 

1200ｋｃａｌの方はもち１個、1440・1600・1800kcal の方はもち２個盛

り付けましょう 

おおお雑雑雑煮煮煮  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

だし汁を昆布、かつお節から作りました。 

だしの香りがしてとてもおいしく出来まし

た 

材料 1 人分：もち 50ｇ×２個 鶏もも肉（皮なし）20ｇ 大根 30ｇ  

       人参 20ｇ みつば３ｇ 昆布つゆ白だし 18 ㏄ 

       だし汁 140 ㏄（昆布 1.5ｇ かつお節３ｇ 水 140 ㏄） 

① 鶏もも肉は、皮を取り、食べやすい大きさに切る 

② 大根は、皮をむき、厚さ５㎜の半月切りに切る 

③ 人参は、皮をむき、厚さ５㎜の輪切りにし、型抜きで型を抜く 

④ みつばは、３㎝長さに切る 

⑤ 鍋に、だし汁、昆布つゆ白だしを入れて火にかけ、①～③の具を加えて煮込

む 

（だしの作り方） 

   鍋に水と昆布を入れて 30 分ほど置く。かつお節を加えて、沸騰直前に昆

布、かつお節を取り出す 

⑥ もちを焼く 

⑦ 器に④、⑥を入れておき、⑤を注ぐ 

八八八幡幡幡巻巻巻ききき  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料 1 人分：牛ももスライス 20ｇ×２枚 ごぼう 15ｇ×２本 人参 15ｇ×

       ２本 インゲン 10ｇ （だし汁 60 ㏄ 醤油２㏄ 酒４㏄ 

       マービー（顆粒）４ｇ） サラダ油３ｇ 醤油４㏄ 酒５㏄ 

       マービー（顆粒）５ｇ サラダ菜１枚  

① ごぼうの皮をむき、長さ５㎝に切り、２～４つ割りにする 

② 人参も、ごぼうと同じように切り、だし汁、醤油、マービー、酒で煮る 

③ インゲンは、すじを取り、半分に切る 

④ 肉に①のごぼう、②の人参、③のインゲンをのせて巻く 

⑤ フライパンでサラダ油を熱し、肉を焼く 

（はじめに巻き終わりを下にして焼くと、肉がはがれにくくなります） 

⑥ 肉に焼き色が付いたら、醤油、マービー、酒を加えて煮込む 

 

 

 

 

 



簡簡簡単単単伊伊伊達達達巻巻巻卵卵卵  

 

 

 

 

 

 

 

ミキサーで材料を全部混ぜて焼くだけ！！ 

ふんわりとした伊達巻卵が出来上がりです 

材料 20 ㎝鉄板１枚分：卵４個 砂糖 30ｇ みりん大さじ１杯  

           はんぺん 110ｇ だし汁大さじ１杯 酒大さじ１杯 

① はんぺんは、角切りにしておく 

② ミキサーに①のはんぺん、卵、砂糖、みりん、だし汁を入れて攪拌する 

③ オーブンを 200℃に予熱で温めておく 

④ ②を型に流し、予熱したオーブンで 15～20 分焼く 

⑤ 焼いたら、焼き色の付いている面が内側になるように熱いうちに巻きすで巻

き、冷ましておく 

冷めてから切る 

りりりんんんごごご  

 

 

 

 

 

 

 

 

材料 1 人分：りんご 40ｇ（１/4 個） 

        りんご 0.3 単位分 

 

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。 

 

 


