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ニニニュュューーー   

1 食：

     リ

ロール

エスカ

スパゲ

ピーチ

料 1 人分：白身

    トマ

    塩 0.

きゅうり、玉

トマトは、荒

ボールにオリ

菜を加えさら

魚に小麦粉を

皿に焼いた魚

料 1 人分：スパ

    マヨ

きゅうりは、

スパゲティー

かにかまぼこ

①～③、マヨ

料 1 人分：桃缶

ミキサーに、

拌する。 

①を、タッパ

き混ぜてもう

なります）

687kcal 蛋白質

ン 258mg （ロー

パン（イチ

ベッシュ 

ティーサラ

シャーベッ

身魚（たら）60ｇ

ト 30ｇ きゅう

2ｇ 酢 10ｇ

玉葱はみじん切り

荒めのみじん切り

リーブ油、塩、こ

らに混ぜる。（し

をまぶしフライパ

魚を盛り、魚に③

パゲティー（乾）

ネーズ 10ｇ こ

小口に切り水に

ーは、茹でる（サ

こは、ほぐしてお

ヨネーズ、こしょ

缶詰 60ｇ 水 15

シロップを切り

パーに入れて冷凍

う一度凍らせて出

＊白桃缶より

質 21.8ｇ 塩分

ールパン 60ｇの

ゴジャム ＆

ダ 

ト 

ｇ 小麦粉４ｇ 

うり 10ｇ 粉パ

こしょう少々 

りにし、水によ

りにする 

こしょう、酢、

ばらく漬けて味

パンにサラダ油

③を上からかけ

10ｇ きゅうり

こしょう少々 
によくさらす 

サラダ用を使う

おく 

ょうを加え和え

ｇ レモン汁１

り角切りにした黄

凍庫で凍らせる。

出来上がり。（何

黄桃缶のほうが

分 1.8ｇ カリウ

の場合） 

＆ マーガリン

サラダ油（焼

パセリ少々 オリ

 
くさらす 

粉パセリを入れ

味を浸み込ませる

をひき焼く 

る 

り 10ｇ かにか

と便利！！） 

る 

cc 砂糖 10ｇ 
黄桃・水・砂糖

。一度凍ったら

何度か繰り返し

が色がきれいです
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ウム 499mg 

ン） 

き）３ｇ玉葱 10

リーブ油７ｇ 

れよく混ぜ、①②

る） 

かまぼこ 20ｇ 

糖・レモン汁を入

、フォークなど

したほうがサクサ

す 

/25 実施 

0ｇ 

②の野

入れ撹

どでか

サクに


