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1食：570kcal 塩分2.2ｇ （ご飯150ｇの場合） 

チャプチェ 

酢の物 

フルーツヨーグルト 

 

 

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 

チチチャャャプププチチチェェェ   

                                          ２３２ｋｃａｌ   

 
 
 
 
 
 

材料 1人分：（牛もも肉 40ｇ 醤油２ｇ 酒３ｇ 砂糖１ｇ ごま油１ｇ 

      おろしにんにく１ｇ）春雨（乾燥）20ｇ 玉葱 30ｇ 人参 20ｇ 

      ピーマン10ｇ しいたけ 10ｇ たけのこ（水煮）30ｇ 

      おろしにんにく１ｇ （醤油５ｇ オイスターソース３ｇ 

      コチュジャン１ｇ 鶏がらスープの素２ｇ 砂糖２ｇ 酒４ｇ 

      こしょう少々）ごま油２ｇ ごま２ｇ 

① 春雨は、茹でておく（長ければ切る） 

② にんにくは、おろしておく 

③ 牛もも肉を食べやすい大きさに切る 

④ ボウルに醤油、酒、砂糖、ごま油、②のにんにくの半量を混ぜ合わせ、③の

肉を加えてもむ 

⑤ 玉葱は、皮をむき、薄くスライスする 

⑥ 人参は、皮をむき、せん切りにする 

⑦ ピーマンは、種を取り、せん切りにする 

⑧ しいたけは、石づきを取り、スライスする 

⑨ たけのこ水煮は、汁気を切っておく 

⑩ ボウルに醤油、オイスターソース、コチュジャン、鶏がら、砂糖、酒、こし

ょうを合わせてチャプチェのソースを作る 

⑪ フライパンに②のおろしにんにくと④の肉を入れて炒め、肉に火が通ったら

⑤～⑨の野菜を加えて炒める 

⑫ 野菜に火が通ったら①の春雨を入れて炒め、⑩のソースを加えてからめる 

⑬ 最後に、ごま油、ごまを加えて炒める 

酢酢酢ののの物物物   

                                          22ｋｃａｌ   

 
 
 
 
 

材料 1人分：トマト20ｇ きゅうり 20ｇ 乾燥わかめ 0.5ｇ 酢６ｇ 

       マービー（顆粒）７ｇ 
① トマトは、乱切りにする 

② きゅうりは、輪切りにし軽く塩を振る 

③ 乾燥わかめは、戻しておく 

④ ボウルに酢、マービーを合わせ、①～③の材料を加えて和える 

 
 

 



フフフルルルーーーツツツヨヨヨーーーグググルルルトトト   

                                          76ｋｃａｌ   

 
 
 
 
 
 
 
 
 

材料 1人分：ヨーグルト（無糖）40ｇ りんご 30ｇ キウイ20ｇ 

      バナナ 20ｇ マービー（顆粒）６ｇ 

① りんごは、皮をむかず、いちょう切りにする 

② キウイは、皮をむき、いちょう切りにする 

③ バナナは、５ｍｍ厚さの輪切りにする 

④ ボウルにヨーグルト、①～③の果物、マービーを入れてよく和える 

 
 
 

 
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 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


