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メメメニニニュュューーー1 食：488kcal 塩分２．７ｇ  

（もち３５ｇを２個の場合） 

お雑煮 

えびのマヨネーズ焼き 

ゆずなます 

栗きんとん 

主食量を各自調整しましょう 

1200kcal の方はもち 35ｇを１個、1440・1600kcal の方はもち 35ｇを２

個、1800kcal はもち 35ｇを３個です 

おおお雑雑雑煮煮煮  
 
 
 
 
 
 
 
 
“昆布つゆ白だし”を使って簡単にお雑煮を

作りました。きのこ類を加えても良いでしょ

う 

材料 1 人分：もち 35ｇ×２個 鶏もも肉 20ｇ 大根 40ｇ 人参 30ｇ 

       みつば３ｇ 水 140cc 昆布つゆ白だし 20cc 
① 鶏もも肉は、皮を取り、食べやすい大きさに切る 

② 大根は、皮をむき、厚さ５㎜の半月切りに切る 

③ 人参は、厚さ５㎜の輪切りにして、型抜きで型を抜く 

④ みつばは、３㎝長さに切る 

⑤ 鍋に、水、昆布つゆ白だしを入れて火にかけ、①～③の具を加えて煮込む 

⑥ もちを焼く 

⑦ 器に④、⑥を入れておき、⑤を注ぐ 

 
＊今回のおもちは、１個が 35ｇ（丁度、１単位）で、普通のおもちと

比べると厚みが薄いものを使いました 

 
エエエビビビのののマママヨヨヨネネネーーーズズズ焼焼焼ききき  

 
 
 
 
 
 
 
茹でたエビに、ゆで卵とマヨネーズを和えた

ソースをのせて焼くだけの簡単料理です 

材料 1 人分：エビ（殻付）25ｇ×２尾 卵 25ｇ カロリー１/２マヨネーズ 

       10ｇ 粉パセリ少々 サラダ菜１枚 

① エビは、茹でて、殻をむく 

② 卵は、茹でて、殻をむき、ポロポロにほぐしておく 

③ ②にマヨネーズ、粉パセリを合わせて、ソースを作る 

④ エビに③のソースをかけ、トースターで焼く 

（少し焦げ目がつく程度に焼く） 

⑤ 皿にサラダ菜を添えて、④を盛る 

 
 

ゆゆゆずずずなななままますすす  
   

   

   

   

   

   

   

材料 1 人分：大根 50ｇ 人参 10ｇ 乾燥ゆず 0.5ｇ 酢６ｇ 砂糖６ｇ 

① 乾燥ゆずは、水でもどしておく 

② 大根、人参は、せん切りにして、塩（分量外）を少し振り、水気を絞る 

③ 酢、砂糖を合わせて、①、②を加えてよく和える 

 
 
 
 
 



 
栗栗栗きききんんんとととんんん  

 
 
 
 
 
 
 
栗は、ご飯と同じ仲間（表１）です。また砂

糖で煮てあるので、たくさんは食べられませ

ん。栗の甘露煮は、1 人１個に控えたほうが

良いでしょう（栗の甘露煮１個で 40kcal 

位あります） 

材料４人分：さつま芋 100ｇ 水 25ｇ マービー（顆粒）50ｇ  

      栗の甘露煮４個  

① さつま芋は、皮をむき、５㎜暑さに切り、竹串が通るまで茹でる（くちなし

の実を加えて） 

② ①の茹で汁を捨て、さつま芋にマービー（顆粒）を加えて、よく混ぜる 

③ ②に水を入れて、弱火で煮詰める 

④ ③に栗の甘露煮を加えて和える 

 

＊４人分の材料で記載しています（作りやすい量のため） 

 

 
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。 


