
みょうがのあっさり豚しゃぶみょうがのあっさり豚しゃぶ

【材料】

６０ｇ３０ｇレタス

４０ｇ２０ｇ生ワカメ

１００ｇ５０ｇもやし

ごま油

塩

酢

片栗粉

酒 小２小１A

小２小１

大２大１B

少々少々

１個１／２個梅干

４枚２枚青じそ

小２小１

１個１／２個みょうが

１２０ｇ６０ｇ豚肉
(薄切りもも肉）

２人前１人前

①青じそは縦半分にして１cm幅に切る。

②みょうがは縦半分に切って斜めうすぎりする。水に浸しアクを抜き、
　ザルにあげて水気を切る。

③レタスは食べやすい大きさに手でちぎり、水洗いをしておく。

④もやしも水洗いをしておく。

⑤ワカメは水に浸して軽く塩抜きし、２ｃｍ程度の長さに切り、
　もやしと湯がき、ザルにあげて水を切る。

⑥豚肉は食べやすい大きさに切り、Aの酒で下味をつけ、片栗粉をまぶす。

⑦なべにたっぷりの湯を沸かして豚肉を広げ入れ、火が通ったら冷水にとり、

　ザルにあげて水けをよくきる。

⑧種を除いた梅干を包丁でたたき、ボウルに入れ、Ｂも加え、
　青じそ、みょうが、豚肉と一緒にからめる。

⑨お皿にレタス、もやし、ワカメをしき、⑧をのせてできあがり。

【作り方】

１９９kcal
８．６ｇ

１５．８ｇ

１０．５ｇ

３．３ｇ

２ｇ

エネルギー

炭水化物

たんぱく質

脂質

食物繊維

塩分

１人分

調味料表６表５

００．３０．３

０１００．２

表４表３表２表１



ほうれん草のカッテージチーズ和えほうれん草のカッテージチーズ和え

①ほうれん草はきれいに洗い、沸騰したたっぷりのお湯の中に根から入
れ、　軽くゆで、水に放してアクを抜き、軽く絞って水を取り、
　　　　長さを３ｃｍに揃えて切る。

②にんじんは皮をむき、せん切りにして茹でる。

③大きめのボウルにAを混ぜ合わせ、①と②を和える。
④器に盛り付ける。

【材料】

薄口しょうゆ

砂糖

カッテージ
チーズ

白すりゴマ

大１／２大１／４

６０ｇ　３０ｇ

大１大１／２A

４０ｇ２０ｇにんじん

小１小１／２

１００ｇ５０ｇほうれん草

２人前１人前

【作り方】

９４kcal
８．７ｇ

６．４ｇ

４．３ｇ

２．６ｇ

０．６ｇ

エネルギー

炭水化物

たんぱく質

脂質

食物繊維

塩分

１人分

０．１１０．２０．３

調味料表６表５

００．４００

表４表３表２表１



パプリカの彩りおかか和えパプリカの彩りおかか和え

【材料】

１／２個１／４個パプリカ赤

１／２個１／４個パプリカ黄

小１小１／２しょうゆ

４ｇ２ｇかつお節

２人前１人前

【作り方】

３１kcal
５．７ｇ

２．４ｇ

０．２ｇ

１．２ｇ

０．２ｇ

エネルギー

炭水化物

たんぱく質

脂質

食物繊維

塩分

１人分

００．３０

調味料表６表５

００．１００

表４表３表２表１

①パプリカは半分に切り、へたと種を除き、グリルに皮が上になるように並べ、
　　中火で１０分ほど熱し、皮をこがす。

　　冷水を入れたボウルにすぐにとり、冷めたら皮を剥いで、
　　　３ｃｍの長さの細切りにする。

②器にかつお節としょうゆを混ぜ合わせておく。

③　①と②を和えて、小鉢に盛り付ける。



オクラのみそ汁オクラのみそ汁

①煮干しは頭と内臓をとり、鍋に分量の水を入れて１５分くらい浸しておく。

②大根は皮をむき、５ｃｍの長さの細切りにする。

③オクラは水で洗い、ヘタを切り落とし、３ｍｍ程度の小口切りにする。

④シメジはいしづきを切り落とし、食べやすい大きさに手でさく。

⑤①を５分くらい火にかけ、だしが取れたら、煮干しを網じゃくしで引き上げ
る。

　　その中に、大根とシメジを入れて軽く火をとおす。

⑥ ⑤にオクラを入れ、みそを溶き入れる。

⑦器に盛る。

８０ｇ４０ｇ大根

３００ｍｌ１５０ｍｌ水

４０ｇ２０ｇシメジ

２０ｇ１０ｇみそ

５０ｇ２５ｇオクラ

６匹３匹煮干し

２人前１人前

【材料】

【作り方】

４２kcal
８．１ｇ

２．４ｇ

０．７ｇ

３．１ｇ

０．８ｇ

エネルギー

炭水化物

たんぱく質

脂質

食物繊維

塩分

１人分

０．２５０．２０

調味料表６表５

００００

表４表３表２表１

６０１kcal
８５．５ｇ

３０．７ｇ

１４．９ｇ

１０．５ｇ

３．９ｇ

１５０ｇ

１人分

６８６kcal
１０４．１ｇ

３２．０ｇ

１５．０ｇ

１０．７ｇ

３．９ｇ

２００ｇ

エネルギー

炭水化物

たんぱく質

脂質

食物繊維

塩分

ご飯量

０．３６１０．６

調味料表６表５

０１．４０３．２

表４表３表２表１

★★全メニューの合計全メニューの合計★★

※ご飯量が２００ｇの方は
　表１が４．２単位になります。


