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メメメニニニュュューーー   

 1 食：512kcal 塩分 1.9ｇ      （ごはん 150ｇの場合） 

 

生姜ご飯 

マーボー豆腐 

もやしと枝豆の酢の物 

ぶどう 

 

1200kcal の方はご飯 100ｇ、1440・1600kcal の方は150ｇ、1800kcal

は 200ｇで盛りましょう 
生生生姜姜姜ごごご飯飯飯  

 264ｋｃａｌ 塩分 0.2ｇ 
 
 
 
 
 
 
 

材料１人分：精白米75ｇ 生姜 3ｇ 酒 4ｇ 塩 0.2ｇ みりん4ｇ 

       白ごま 3ｇ だし昆布 1枚 
① 生姜は皮をむき、千切りにする 

② 米は研ぎ、酒、みりん、水を入れ水加減を調整する 

③ ②に①、塩、白ごま、だし昆布を加え、炊飯する 

 
 
 
   

マママーーーボボボーーー豆豆豆腐腐腐  
 152ｋｃａｌ 塩分 1.5ｇ 

 
 
 
 
 

材料１人分：木綿豆腐80ｇ 豚挽肉 25ｇ 葱 30ｇ 生姜1ｇ 豆板醤少々 

       味噌 3ｇ みりん 4ｇ 醤油4ｇ 鶏がらスープの素1ｇ 

       水 75ｇ ごま油2ｇ 片栗粉 3ｇ 

① 豆腐は、2cm角に切っておく 

② 葱は、みじん切りにする 

③ 生姜は、みじん切りにする 

④ フライパンでごま油を熱し、③の生姜を炒める 

⑤ ④に豚挽肉を加えてさらに炒める 

⑥ 水、鶏がらスープの素、①の豆腐を加え一煮立ちさせる 

⑦ ⑥に味噌、醤油、みりんを加え水溶き片栗粉でとろみを付ける（途中で味

をみながら豆板醤を加える） 

酢酢酢ののの物物物  
 56ｋｃａｌ 塩分 0.2ｇ 

 
 
 
 
 

材料１人分：もやし60ｇ 枝豆（実のみ）10ｇ かにかま 10ｇ 酢 6ｇ 

       マービー（顆粒）8ｇ 
① もやしは、茹でて水にさらす 

② 枝豆は、茹でてさやから実を取る 

③ かにかまは、縦にさいておく 

④ 酢、マービーを合わせて、①～③を加えて和える 

 
 
 
 

 



ぶぶぶどどどううう  
 40ｋｃａｌ 

 
 
 
 
 

材料１人分：ぶどう75ｇ 

       
 
 
 
 
 
 
 
 

 


