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メメメニニニュュューーー1 食：560kcal 塩分 2.3ｇ （ご飯 150ｇの場合） 

ご飯 

揚げずにから揚げ 

ほうれん草のごま和え 

すまし汁 

焼きドーナッツ 

 

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 

揚揚揚げげげずずずにににかかかららら揚揚揚げげげ 

              １５２ｋｃａｌ 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料 1 人分：鶏もも肉（皮なし）70ｇ 生姜５ｇ にんにく５ｇ 醤油８㏄ 

       酒 10㏄ 片栗粉６ｇ ごま油３ｇ サラダ菜１枚  

       ミニトマト２個 

① 鶏もも肉は、皮を取り食べやすい大きさに切る 

② 生姜、にんにくは、すりおろしておく 

③ ボウルに、醤油、酒、①、②を合わせて、肉を漬けておく 

④ 片栗粉、カレー粉を混ぜ合わせる 

⑤ ③の漬けておいた肉に、④の粉をまぶす 

⑥ オーブンを２５０度に予熱しておく 

⑦ 天板に、クッキングペーパーを敷き、⑤に肉を並べて、ごま油を肉に垂らす 

⑧ 予熱したオーブンで１５分焼く 

⑨ 焼けたら皿に盛り、サラダ菜、ミニトマトを添える 

ほほほうううれれれんんん草草草のののごごごままま和和和えええ 

４８ｋｃａｌ 

 

 

 

 

 

 

 

材料 1 人分：ほうれん草 60ｇ 砂糖４ｇ 醤油３㏄ すりごま４ｇ 

① ほうれん草は、よく洗い、茹でてから３㎝長さに切る 

② 砂糖、醤油、すりごまを合わせて①のほうれん草を加えてよく和える 

すすすまままししし汁汁汁  

 

 

 

 

 

材料 1 人分：麩 0.5ｇ 万能ねぎ３ｇ 醤油 1.4ｇ 塩 0.5ｇ 

       だし汁（水 170㏄ 昆布 1.5ｇ かつお節３ｇ） 

① 万能ねぎは、小口切りにする 

② 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、

かつお節を加え、後にかつお節を取り出す 

③ ②に麩、塩、醤油を入れて火を通す 

④ ③を汁椀に分けて、①の万能ねぎを加える 

 

 



焼焼焼きききドドドーーーナナナッッッツツツ 

１２０ｋｃａｌ 

 

 

 

 

 

 

材料６個分：ホットケーキミックス 100ｇ 紅茶（歯）２ｇ 卵１個 

       砂糖 25ｇ 牛乳大さじ１杯 バター20ｇ 

① バターをレンジで溶かす。オーブンは、170℃に予熱する 

② ボウルにバター以外の材料を入れて、泡だて器でよく混ぜ、①のバターを加

えて更に混ぜる 

③ シリコンの型に薄くサラダ油（分量外）を塗り、②の生地を入れる 

④ ③をオーブンで１５分ほど焼く 

 

シリコンの型で焼きました。油で揚げないのでカロリーが少ないです。ホットケ

ーキミックスを使っているので簡単に作ることができます 

 

 


