
 
 

2011/8/9・17実施 
 1食：492kcal 塩分1.3ｇ （ご飯150ｇの場合） 

枝豆ご飯 

豚肉の味噌炒め 

なすのお浸し 

果物（デラウエア） 

 

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 

枝枝枝豆豆豆ごごごはははんんん  
                   264ｋｃａｌ 

 

 

 

 

 

             

材料 1人分：精白米 75ｇ 酒 4ｇ 塩 0.3ｇ だし昆布2ｇ 茹で枝豆 20ｇ 
① 枝豆をゆでて、さやから出す 

② 米は、洗って、酒、塩、昆布、水を加えて炊く 

③ ②の炊き上がったご飯の昆布を取り出し、①の枝豆を加えて混ぜる 

 

 

豚豚豚肉肉肉ののの味味味噌噌噌炒炒炒めめめ   

                                          128ｋｃａｌ    

 

 

 

 

 

材料 1人分：豚もも肉60ｇ 味噌4ｇ 酒 15ｇ 砂糖３ｇ 醤油４ｇ  

       サラダ油 2ｇ ミニトマト２個 サラダ菜１枚 

① ボウルに、味噌、酒、砂糖、醤油を入れて混ぜる 

② ①に豚肉を入れてよく揉み、１時間ほど漬けておく 

③ サラダ油をフライパンで熱し、②の肉を焼く 

④ 皿に、ミニトマト、サラダ菜を添えて、焼いた肉を盛る 

 

 

 

 

なななすすすのののおおお浸浸浸ししし   

                                          60ｋｃａｌ   

            

   

   

   

   

   

   

なすは、電子レンジで加熱してからサラダ油で

炒めると、油の量が少なくても炒めることが出

来ます                                                        

材料 1人分：なす60ｇ ししとう 1本 サラダ油４ｇ 醤油３ｇ みりん3ｇ 

      マービー(顆粒)2ｇ だし汁40cc（昆布 1ｇ かつお節1ｇ） 

      おろし生姜３ｇ 

① なすは、へたを取り、縦半分に切り、皮に斜めに浅く切れ目を入れて、水に

さらしてアクを取る 

② だし汁を作る 

鍋に分量の水、昆布を入れて沸騰したら昆布を取り出し、さらに、かつお節

を加えて一煮立ちさせた後、かつお節を取り出す 

③ ②に醤油、マービー（顆粒）、みりんを加えて煮立て、冷ましておく 

④ ①のなすをレンジで２分加熱し、フライパンで熱したサラダ油で炒める 

⑤ なすを③の汁の中に入れて漬けておく 

⑥ ししとうは、④で使ったフライパンで炒める 

⑦ ⑤の汁に漬けたなすを器に盛り、おろした生姜を添える 



果果果物物物（（（デデデラララウウウエエエアアア）））   

                                          40ｋｃａｌ   

 
 
 
 
 
 
 

材料 1人分：デラウエア 75ｇ 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
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 

 


