
 
2011/11/9・15実施 

   

   

   

   

   

   

                                 

 

1食：５４４kcal 塩分２．２ｇ （精白米75ｇの場合） 

カレーピラフ 

鶏肉のハニーマスタード焼き 

果物盛り合わせ 

 

主食量を各自調整しましょう 

1200kcal の方は、精白米 50ｇ、1440・1600kcal の方は 75ｇ、1800kcal

は 100ｇで盛りましょう 

カカカレレレーーーピピピラララフフフ   

                                          320ｋｃａｌ   

 
 
 
 
 
 
 
米以外の材料を炒めてから、炊飯するだけで炊

き込みピラフの出来上がりです 

材料 1人分：精白米75ｇ 冷凍エビ 20ｇ 冷凍イカ20ｇ 人参20ｇ 

       マッシュルーム缶10ｇ コーン缶 20ｇ 玉葱 30ｇ  

       カレー粉 1.5ｇ めん汁８㏄ コンソメ１ｇ バター２ｇ 
① 米は、洗ってザルにあげて、水気を切っておく 

② 冷凍エビ、冷凍イカは、解凍しておく 

③ 玉葱は、みじん切りにする 

④ 人参は、５mm角に切る 

⑤ フライパンを熱し、バターを溶かし、②、③、④、マッシュルーム缶、コー

ン缶を炒める 

⑥ 炊飯釜に①の米を入れて、めん汁、水を加えて水加減を調整する 

⑦ ④に③、カレー粉、コンソメを加えて炊飯する 

鶏鶏鶏肉肉肉のののハハハニニニーーーマママスススタタターーードドド焼焼焼ききき   

                                          １６８ｋｃａｌ   

 
 
 
 
 
 
 
 
添えのポテトは、エネルギーを控える為に 

油で揚げていません。レンジで加熱してから少

量の油で焼いています 

材料 1人分：鶏もも（皮なし）60ｇ 塩 0.3ｇ こしょう少々 サラダ油２ｇ 

      （はちみつ７ｇ 醤油２ｇ 粒マスタード６ｇ レモン汁３ｇ） 

       サラダ菜１枚 ミニトマト２個 （じゃが芋 30ｇ 粉パセリ少々 

       塩 0.3ｇ こしょう少々 オリーブ油２ｇ） 

① はちみつ、醤油、粒マスタード、レモン汁をボウルに合わせておく 

② 鶏肉は、皮を取り、食べやすい大きさに切り、塩、こしょうで下味をつける 

③ フライパンでサラダ油を熱し、②の肉を焼く 

④ ③の肉が焼けたら、余分な脂をペーパーでふき取り、①を加えて更に焼く 

⑤ サラダ菜、ミニトマトを添える 

⑥ 揚げないフライドポテトを作り、添える 

・ 皮付きじゃが芋をよく洗い、くし型に切り、レンジで２～３分加熱す

る（ラップをかける） 

・ フライパンでオリーブ油を熱し、じゃが芋を焼く 

・ じゃが芋がカリッと焼けたら、塩、こしょう、粉パセリを振りかける 

果果果物物物盛盛盛りりり合合合わわわせせせ   

                                          56ｋｃａｌ   

 
 
 
 
 

材料 1人分：りんご1/6カット キウイ 1/4カット 柿 1/4 カット 
 
 
 
 
 

 


