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1食：５６８kcal 塩分２．２ｇ （ご飯150ｇの場合） 

ご飯 

ビーフストロガノフ 

酢の物 

果物（メロン） 

 

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 
ビビビーーーフフフススストトトロロロガガガノノノフフフ  

240ｋｃａｌ 
 
 
 
 
 
 
 
 
ルウを作る手間がかからず、簡単に出来ます 

材料 1人分：（牛もも肉 50ｇ こしょう少々 小麦粉２ｇ） 玉葱40ｇ 

       小麦粉７ｇ マッシュルーム缶10ｇ ブイヨン１ｇ 湯 75㏄ 

       にんにく３ｇ バター７ｇ ケチャップ10ｇ 中濃ソース15ｇ 

       牛乳 25㏄ 酢４ｇ  

① 牛もも肉は、食べやすい大きさに切って、こしょうを振り、下味をつける。

その後、小麦粉をまぶしておく 

② お湯にブイヨンを入れて溶かしておく 

③ にんにくは、みじん切りにする 

④ 玉葱は、薄めにスライスする 

⑤ マッシュルーム缶は、汁気を切っておく 

⑥ 鍋に、バター、③を入れて火にかけ、香りが出たら①の肉、④の玉葱、小麦

粉を加えて炒める 

⑦ 玉葱に火が通ったら、②を加えて、更にケチャップ、中濃ソースを加える 

⑧ 弱火で 10分ほど煮込み、牛乳、酢を加えて、更に煮込む 

酢酢酢ののの物物物  
48ｋｃａｌ 

 
 
 
 
 
 
 

材料 1人分：トマト 30ｇ きゅうり 20ｇ 乾燥わかめ 0.5ｇ ちくわ 10ｇ 

       みょうが 10ｇ 酢６ｇ マービー（顆粒）８ｇ 

① トマトは、食べやすい大きさに切る（乱切り） 

② きゅうりは、小口切りにする 

③ 乾燥わかめは、水で戻しておく 

④ みょうがは、縦半分に切り、斜めにスライスする 

⑤ ちくわは、輪のまま薄くスライスする 

⑥ 酢、マービーをよく混ぜ合わせ、①～⑤を加えて和える 
＊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 

果果果物物物  
40ｋｃａｌ 

 
 
 
 
 
 

材料 1人分：メロン１/８個 
 
 
 
 

 


