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メメメニニニュュューーー   

 1 食：552kcal 塩分 2.1ｇ      （ごはん 150ｇの場合） 

 

ご飯 

鮭のクリームソースかけ 

大根のスープ 

春巻きの皮でアップルパイ 

 

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

は 200ｇで盛りましょう 
鮭鮭鮭のののクククリリリーーームムムソソソーーースススかかかけけけ  

 144ｋｃａｌ 
 
 
 
 
 
 
 
チーズを加えると、こくが出ます 

材料１人分：鮭60ｇ 塩 0.3ｇ こしょう少々 バター3ｇ しめじ30ｇ 

       グリーンアスパラ 1本 牛乳40cc 粉チーズ 2ｇ 

① 鮭に塩、こしょうを振りかける 

② グリーンアスパラは、根元を切り、皮をむいて４等分に切る 

③ しめじは、ほぐしておく 

④ 熱したフライパンにバターを入れて、①の鮭を入れて焼く（皮を下にして

中火で５分焼く） 

⑤ ④に③のしめじを加えて、少し炒めてから鮭をひっくり返し、さらに中火

で５分焼く 

⑥ ⑤に牛乳、粉チーズを入れて煮る。途中、②のアスパラを加える 

大大大根根根のののスススーーープププ  
 80ｋｃａｌ 

 
 
 
 
 
 

材料１人分：大根80ｇ ハム 20ｇ 玉葱 20ｇ コンソメ1ｇ 塩 0.5ｇ 

       こしょう少々 サラダ油2ｇ 水 150cc 粉パセリ少々 

① 大根は、皮をむいて、短冊切りにする 

② ハムは、短冊切りにする 

③ 玉葱は、皮をむいて、薄くスライスする 

④ 鍋で、サラダ油を熱し、①～③を炒める 

⑤ ④に水、コンソメ、塩、こしょう、粉パセリを加えて煮る 

春春春巻巻巻きききののの皮皮皮でででアアアッッップププルルルパパパイイイ  
 88ｋｃａｌ 

 
 
 
 
 
 
パイ生地は、高カロリーなので、春巻きの皮を使いまし

た 

材料１人分：春巻きの皮1/2 枚 りんご 20ｇ 砂糖 2ｇ はちみつ2ｇ 

       バター6ｇ 水溶き片栗粉 

① りんごは、皮をむき、芯を取り、いちょう切りにする 
② 鍋で①のりんご、砂糖、はちみつ、バターを加えて煮る 
③ 春巻きの皮を半分に切り、冷ました②を乗せ、春巻きの皮の周りに水溶き

片栗粉（分量外）を塗り、手前から巻いて、両サイドをつまみ、中身が出

てこないようにする 
④ フライパンでバターを熱し、③の春巻きの皮に巻き終わりを下にして焼く

（中身は、加熱したものなので、皮に焼き色がつけばOK） 
 

 


