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メメメニニニュュューーー1 食：560kcal 塩分２．１ｇ  

 

ご飯 

ポークチャップ 

山芋の酢の物 

すまし汁 

果物（メロン） 

 

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 

ポポポーーークククチチチャャャッッップププ  
 
 
 
 
 
 
 
 

材料 1 人分：豚もも肉 60ｇ こしょう少々 片栗粉３ｇ 玉葱 40ｇ 水４ｇ 

       酒４ｇ マッシュルーム缶 10ｇ バター３ｇ ケチャップ 15ｇ 

       ソース６ｇ 醤油１ｇ 酒４ｇ 砂糖１ｇ 粉パセリ適量 

       サラダ菜１枚 ミニトマト２個 

① 豚もも肉は、適当な大きさに切り、こしょう、片栗粉をまぶす 

② ボウルに①を入れて水、酒を加えてよくもみこむ 

③ 玉葱は、薄めにスライスし、②に加えてよく混ぜる（15 分位おく） 

④ フライパンでバターを熱し、マッシュルーム缶、③をよく炒める 

⑤ ④にケチャップ、ソース、醤油、酒、砂糖を加え、更に炒める 

⑥ 皿に⑤を盛り、粉パセリを上に振り、サラダ菜、ミニトマトを添える 

山山山芋芋芋ののの酢酢酢ののの物物物  
 
 
 
 
 
 
 
 

材料 1 人分：山芋 50ｇ きゅうり 30ｇ 酢６ｇ マービー（顆粒）８ｇ  

① 山芋は、皮をむき、拍子切りにする 

② きゅうりは、せん切りにする 
③ 酢、マービー（顆粒）を合わせ、①、②を加えて和える 
 

＊山芋のぬめりを取るには、酢水に漬けると取れます 

すすすまままししし汁汁汁  
 
 
 
 
 
 
 
 
昆布、かつお節で取っただしで作ったので塩分

も控えられています 

材料 1 人分：卵豆腐 50ｇ みつば３ｇ 醤油 1.7ｇ 塩 0.5ｇ 

       だし汁（水 200cc 昆布３ｇ かつお節６ｇ） 

① だし汁をつくる 

昆布は、乾いた布巾で表面を軽くふき、鍋に分量の水を入れて昆布を弱火に

かけ、沸騰直前に昆布を取り出す 

昆布を取り出したら、かつお節を加え、沸騰したらすぐに火を止め、１～２

分そのまま置く 

② 卵豆腐をサイコロ状に切る 

＊写真は卵豆腐が崩れいます。崩れやすいので注意して下さい 

③ ①に②を入れて醤油、塩を加え、一煮立ちさせる 

④ 結びみつばを作り、汁椀に入れ、③の汁を注ぐ 



果果果物物物（（（メメメロロロンンン）））  
 
 
 
 
 
 
 
 

材料 1 人分：メロン１００ｇ 

 
0.5 単位分のメロンです 

 
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。 

 
 
 


