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メメメニニニュュューーー1 食：５１５kcal 塩分１．２ｇ （ご飯 150ｇの場合）

三色ご飯 

菜の花のマヨネーズ和え 

はまぐりのお吸い物 

三色だんご 

 

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 

三三三色色色ごごご飯飯飯  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

材料 1 人分：ご飯各自 鶏挽肉 30ｇ 生姜２ｇ 砂糖３ｇ 醤油３ｇ  

       卵 25ｇ サラダ油３ｇ マービー（顆粒）３ｇ 絹さや 20ｇ 

① ご飯を炊く 

② 生姜をおろす 

③ 鍋に②の生姜、砂糖、醤油、適量の水（分量外）を入れて沸騰させ、鶏挽肉

を加える。途中、固まらないように、箸でよく混ぜる 

④ 卵を割りほぐし、マービー（顆粒）を加える 

⑤ フライパンでサラダ油を熱し、④の卵を流し入れて、箸でよく混ぜ、ポロポ

ロのそぼろを作る 

⑥ 絹さやは、すじを取り、茹でて斜めにスライスする 

⑦ ご飯を丼に盛り、③の鶏そぼろ、④の卵、⑥の絹さやを彩りよく盛る 

菜菜菜ののの花花花のののマママヨヨヨネネネーーーズズズ和和和えええ  
 
 
 
 
 
 
 
 

材料 1 人分：菜の花 40ｇ カロリー1/2 マヨネーズ 10ｇ わさび少々  

① 菜の花は、茹でて３㎝長さに切る 

② ボウルに①の菜の花、カロリー1/2 マヨネーズ、わさびを入れて和える 

はははまままぐぐぐりりりのののおおお吸吸吸いいい物物物  
 
 
 
 
 
 
 
 
写真には、見えませんが、みつばの下にはま

ぐりが入っています 

材料 1 人分：はまぐり２個 みつば３ｇ 塩 0.5ｇ 醤油 1.7ｇ 酒１ｇ 

       だし汁 180cc（昆布 1.5ｇ かつお節３ｇ） 

① はまぐりは、殻をこすり合わせるように洗う 

② みつばは、３㎝長さに切る 

③ だし汁を作る 

鍋に水と昆布を入れて 30 分ほど置く。その後、はまぐりを入れて火にかけ

る。かつお節を加え、沸騰直前に昆布、かつお節を取り出す 

④ アクを取り、はまぐりの口が開いたら、塩、酒を入れる。仕上げに醤油を入

れる 

⑤ ④を器に盛り、②のみつばを飾る 

 



三三三色色色だだだんんんごごご  
 
 
 
 
 
 
 
 
だんごの色付けは、食紅ではなく、ジャムや

抹茶で色を付けました 

ジャムは、低カロリーのものを使っていま

す。 

分量は６本分です。1 人分は１本です 

材料６本分：上新粉 60ｇ マービー（顆粒）60ｇ 抹茶小さじ 1/3 

      低カロリージャム５ｇ 水 100cc 

① 白色だんごを作る 

上新粉 20ｇ マービー20ｇ 水 35cc を耐熱容器に入れて、よく混ぜる

② ①にラップをかけてレンジで１分加熱し、よく混ぜる。再びラップをかけ１

分加熱する 

③ よく混ぜて、片栗粉を少しまぶした板の上に取り出し、６等分する 

④ 赤色だんごを作る 

上新粉 20ｇ マービー20ｇ 水 35cc 低カロリージャム５ｇを耐熱容

器に入れて、よく混ぜる 

②、③を行う 

⑤ 緑色だんごを作る 

上新粉 20ｇ マービー20ｇ 水 35cc 抹茶小さじ 1/3 を耐熱容器に入

れて、よく混ぜる 

②、③を行う 

⑥ 串に、白、赤、緑色を１個ずつ刺す 

 
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。 

 
 


