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メメメニニニュュューーー1 食：569kcal 塩分 2.3ｇ （茹でうどん 200ｇの場合）

ちゃんぽんうどん 

ほうれん草のナムル 

くだもの（いちご） 

 

主食量を各自調整しましょう 

1200kcal の方は茹でうどん 160ｇ、1440・1600kcal の方は 200ｇ、

1800kcal は 280ｇで盛りましょう 

ちちちゃゃゃんんんぽぽぽんんんうううどどどんんん  
 
 
 
 
 
 
 
 
スープのだしは、市販の鶏がらスープの素と

昆布＆かつお節で取った天然だしです 

オイスターソースを使ったので、コクもあり

ます 

材料 1 人分：茹でうどん 200ｇ 豚もも肉 40ｇ 玉葱 30ｇ 人参 20ｇ 

      白菜 50ｇ きくらげ１ｇ サラダ油２ｇ 鶏がらスープ素 2.5ｇ

      だし汁（水 250cc 昆布２ｇ かつお節３ｇ）こしょう少々 

      オイスターソース２ｇ うずらの卵２ｇ 

① だし汁を作る 

鍋に水、昆布を入れて沸騰させる。沸騰後、昆布を取り出し、かつお節を加

える。一煮立ちさせた後、かつお節を取り出す 

② きくらげは、水でもどしておく 

③ 人参は、皮をむき、短冊切りにする 

④ 玉葱は、皮をむき、スライスする 

⑤ 白菜は、食べやすい大きさに切る 

⑥ フライパンを熱し、サラダ油を加え、豚肉を炒め、②～⑤を加えて更に炒め

る 

⑦ ⑥に①、鶏がらスープ素、オイスターソース、こしょうを加え、味を調える

⑧ ⑦にうどん、うずらの卵を加えて煮る 

ほほほうううれれれんんん草草草のののナナナムムムルルル  
 
 
 
 
 
 
 

材料 1 人分：ほうれん草 50ｇ いりごま２ｇ ごま油２ｇ 醤油 1.5ｇ 

① ほうれん草は、茹でて、３㎝長さに切る（水気を絞る） 

② ボウルに、いりごま、ごま油、醤油を入れて、よく混ぜ、①を加えて和える

 

おろしにんにくを加えても美味しいです 

果果果物物物（（（いいいちちちごごご）））  
 
 
 
 
 
 
 

材料 1 人分：いちご 5 個 

 

いちご（中サイズ）５個で 0.3 単位です 

 


