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1食：５９６kcal 塩分2.5ｇ （ご飯150ｇの場合） 

ご飯 

エビチリ 

バンサンスウ 

牛乳寒天 

 

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 

エエエビビビチチチリリリ   

                                          152ｋｃａｌ   

 
 
   

   

   

   

   

   

エビを油で揚げていないので、その分ヘルシー

です 

にんにくの風味でとてもおいしくできました 

辛さは、自由に調整して下さい   

   

材料 1人分：エビ80ｇ 酒 5ｇ 塩 0.1ｇ 生姜汁3ｇ おろしにんにく２ｇ 

      みじん切りにんにく３ｇ ねぎ 30ｇ サラダ油３ｇ 豆板醤少々 

      酒 8㏄ ごま油１ｇ ケチャップ 10ｇ 砂糖２ｇ 片栗粉４ｇ 

      水 15㏄ 醤油３ｇ 塩 0.5ｇ レタス30ｇ 

① エビの殻、背わたを取る（今回は、冷凍むきえびを使用） 

② 酒、塩、生姜汁、おろしにんにくを合わせて、①のエビを加えて漬け込む 

③ ケチャップ、砂糖、醤油、片栗粉、塩、水を合わせておく 

④ フライパンでサラダ油を熱し、みじん切りにんにくをよく炒めて、②で漬け

込んだエビを加えて、更に炒める 

⑤ エビの色が変わったら、ねぎ（粗みじん切り）、豆板醤、酒の順に加えて火

を通す 

⑥ ③を加えて混ぜ、最後にごま油を加える 

⑦ 皿に、エビを盛り、細切りしたレタスを添える 

バババンンンサササンンンスススウウウ   

                                          98ｋｃａｌ   

 
 
   

   

   

   

   

   

フライパン、油を使わずにレンジで薄焼き卵が

作れます 

レンジの加熱時間を調整して下さい   

   

材料 1人分：乾燥春雨10ｇ きゅうり 20ｇ 卵 15ｇ 片栗粉１ｇ 水５㏄ 

      醤油５ｇ 酢５ｇ マービー（顆粒）５ｇ ごま油３ｇ ごま２ｇ 

① 薄焼き卵を作る 

１． 皿にラップを敷く 

２． 卵を割りほぐし、水溶き片栗粉を加えて混ぜる 

３． ①の皿に②の卵を薄く広げる 

４． レンジ 500ｗ２分加熱し、加熱後ラップから卵をはがし、薄焼き卵

を丸め、端から細く切る 

② 乾燥春雨を茹でる 

③ きゅうりは、せん切りにする 

④ 醤油、酢、マービー（顆粒）、ごま油、ごまを混ぜ合わせ、①の錦糸卵、②

の春雨、③のきゅうりを加えて和える 

 
 
 



牛牛牛乳乳乳寒寒寒天天天   

                                          106ｋｃａｌ   

 
 
 
 
 
 
 
ゼラチンではなく、寒天で作ってみました 

寒天でも、ゼラチンで作った時のような、プル

プル感があります 

 

材料 1人分：粉寒天0.5ｇ 水 25㏄ マービー（顆粒）5ｇ 牛乳115㏄ 

      みかん缶３粒 

① 鍋に水、粉寒天を入れて、火にかけ沸騰させる 

② ①に牛乳、マービーを加えて、沸騰直前に火を止める 

③ 粗熱が取れたら、容器に分けて冷ます 

④ 冷めたら、みかん缶を上に飾る 

 
＊写真は、みかんの缶詰がありません。飾り忘れました・・・ 

 
 

 
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 

 
 


