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1食：６７２kcal 塩分２．２ｇ （ご飯150ｇの場合） 

ご飯 

竜田焼き 

かぼちゃサラダ 

クッキー 

 

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 
竜竜竜田田田焼焼焼ききき  

２０８ｋｃａｌ 
 
 
 
 
 
 
 
 
にんにく、生姜を使うことで、塩分を控える

ことができます 

材料 1人分：かつお 60ｇ 酒 10ｇ 醤油８ｇ にんにく３ｇ 生姜３ｇ 

       片栗粉６ｇ サラダ油５ｇ トマト 30ｇ 大根おろし30ｇ 

       ししとう２本 ノンオイルドレッシング 10ｇ 

① にんにく、生姜は、すりおろす 

② ①に酒、醤油を加えて混ぜ、かつおを入れてしばらく漬けておく 

③ ②のかつおに片栗粉をまぶす 

④ フライパンでサラダ油を熱し、③のかつおを焼く 

⑤ トマトは、くしに切る 

⑥ 大根は、おろしておく 

⑦ ししとうは、フライパンで焼く 

⑧ ⑤のトマト、⑦のししとうは、魚に添える。⑥の大根おろしは、魚の上にの

せて、食べる前にドレッシングをかける 

かかかぼぼぼちちちゃゃゃサササラララダダダ  
９６ｋｃａｌ 

 
 
 
 
 
 
 

材料 1人分：かぼちゃ 50ｇ きゅうり 20ｇ 人参 10ｇ こしょう少々 

       カロリー1/2 マヨネーズ 10ｇ 

① かぼちゃは、種を取り、皮をむき、大きめのさいのめに切って茹でて冷まし

ておく 

② きゅうりは、小さめのさいのめに切る 

③ 人参は、小さめのさいのめに切って茹でる 

④ ボウルに①～③を入れて、カロリー1/2 マヨネーズ、こしょうを加えて混

ぜる 

クククッッッキキキーーー  
２枚分・128ｋｃａｌ 

 
 
 
 
 
 
 
 

材料 10枚分：ホットケーキミックス 80ｇ バター30ｇ 砂糖 20ｇ  

       紅茶２ｇ 

① 耐熱容器にバターを入れて、レンジで溶かす 

② ①に砂糖を入れてよく混ぜ、ホットケーキミックスを更に加えて混ぜる 

③ ②を一まとめにして、ラップで包み、形を整えて、包丁で 10等分する 

④ 天板にクッキングシートをひき、切ったクッキーをならべてオーブンで 10

分焼く（170℃で予熱する） 

＊1人分は、２枚です。作りやすい分量は、10枚分です 

 
 

 


