
○米 ２合 を 炊 く。１人 分 １２ ０ ｇず つ盛 る 。

１人 分 　約  2 0 2 k c a l　た んぱ く質  3 .0 g　脂 質  0 .4 g　塩 分  0g　カ ル シ ウ ム  4m g

１人 分 　約  1 7 4 k c a l　た んぱ く質  1 9 .1 g　脂 質  6 .5 g　 塩 分  0 .2 g　 カ ル シ ウ ム  6 2m g

材 料 （４人 分 ） １ ．さ さみ は す じを とり、そ ぎ 切 りに す る 。
さ さみ 280g 　 　レモ ン ・レ タス ・プ チ トマ トは 水 洗い し 、
卵 1個 　　レモ ンは 串 切 りに し 、レ タス は ち ぎ って お く。
　カ レー 粉      8 g （大 １ ・1 /3 ） 　 　に ん に くは す りお ろす 。

           a 　小 麦 粉     1 2 g （大 １ ・1 / 3 ）
　粉 チ ーズ       8 g （大 １ ・1 / 3） ２ ．切 った ささみ をビ ニ ール 袋 に入 れ 、酒 とに んに くを
酒     2 0 g （大 １ ・1 / 3 ） 　 　加 え て 、もん で な じま せ る。
に んに く 1か け
油 大 １ ３ ．さ らに 調 味 料 ａ  を 加 え て 、よ くな じま せ る。

レモ ン 1/ 2個 ４ ．袋 か ら取 り出 した ささみ を 、割 りほ ぐ した卵 と
レタス 4枚 　　混 ぜ合 わ せ る。
プチ トマ ト 4個

５ ．油 を ひい た フライパ ン で両 面 を焼 く。

６ ．レ タス を ひい た お皿 に ささみ を盛 り付 け 、
　　レモ ン ・プ チ トマ トを 添 え る。

１人 分 　約  3 2 k c a l　た んぱ く質  0 .8g　脂 質  0 .1 g　塩 分  0 .6 g　カ ル シ ウ ム  1 7m g

材 料 （４人 分 ） １ ．胡 瓜 とレ ッドオ ニ オ ンは水 洗 い し 、胡 瓜は 小 口 切 り、
胡 瓜 160g 　 　レ ッドオ ニ オ ンは 薄 切 りに す る 。
カ ッ トワ カ メ 2g
レ ッ ドオ ニ オ ン 40g ２ ．カ ッ トワ カ メは お湯 で もどす 。
　酢     4 0 g （大 ２ ・2 / 3 ）

          b 　砂 糖           1 8 g（大 ２ ） ３ ．調 味 料 ｂで １ ・２を和 え 、お 皿 に 盛 り付 け る 。
　淡 口 しょうゆ        1 2g （小 ２ ）



１人 分 　約  7 4 k c a l　た んぱ く質  3 .1g　脂 質  1 .5 g　塩 分  0 .9 g　カ ル シ ウ ム  7 5m g

材 料 （４人 分 ） １ ．玉 ね ぎ ・マ ッシ ュ ル ームは 薄 切 りに す る 。
じゃが い も 160g 　 　さや え ん ど うは ゆ で て 、斜 め 細 切 りに す る 。
玉ね ぎ 120g
マ ッシ ュ ル ーム 3個 ２ ．鍋 に バ ター を入 れ て火 に か け 、玉 ね ぎ を加 え て
さや え ん ど う 20g 　 　しん な りす る ま で 炒め る 。
バ ター 小 １
固 形 コン ソ メ １個 ３ ．マ ッシ ュ ル ーム 、水 ２カ ップ 、固 形 コン ソ メを 加 え て
低 脂 肪 牛 乳 200cc 　 　煮 る 。
塩 　　　　ひ とつ ま み 　　この 間に 、 じゃが い もを す りお ろ して お く 。
胡 椒 少 々

４．３に じゃが い もを 加 え 、沸 騰 した ら牛 乳 を
　　加 え る。

５ ．塩 ・胡 椒 で味 を調 え て器 に 盛 り 、さや え ん ど うを
　　散 らす 。

１人 分 　約  1 0 6 k c a l　た んぱ く質  2 .0 g　脂 質  2 .3 g　塩 分  0 .4 g　 カ ル シ ウ ム  1 4m g

材 料 （２枚 分 ） １ ．ス ナ ップエ ン ドウは 筋 を取 り 、斜 め 薄 切 りに し 、
ス ナ ップエ ン ドウ  1 0さや （7 5g ）　 　　人 参は 千 切 りに す る 。
人 参 60g
ゴ マ油             8 g（小 ２ ） ２ ．ボ ウ ル に  c  と水 を 混 ぜ合 わ せ 、切 った 野 菜 を
　薄 力 粉            5 4 g （大 ６ ） 　　入 れ て混 ぜ る。

　　　　　 c 　片 栗 粉            2 7 g （大 ３ ）
　粉 か つお 小 １ ３ ．フ ライパ ンに ゴ マ油 を熱 し 、生 地 を 流 して 両 面 を
　水 100cc 　 　こんが り と焼 く 。

酢           1 0 g（小 ２ ） ４ ．切 り分 け て お 皿に 盛 る 。酢 ・し ょ うゆ を混ぜ 合 わ せ て
しょうゆ           1 2 g（小 ２ ） 　　そ え る 。

１人 分 　約  8 0 k c a l　た んぱ く質  1 .1g　脂 質  3 .5 g　塩 分  0 g　カ ル シ ウ ム  8m g

材 料 （8個 分 ） １ ．オ ー ブン を  1 7 0度 に 予 熱 して お く 。
お か ら 30g
米 粉 （上 新 粉 ） 30g ２ ．お か ら ・米 粉 ・砂 糖 をボール に入 れ 、手 で ぐ る ぐ る
砂 糖 15g 　　か き混 ぜ る。
オ リー ブオ イル 大 １
豆 乳 大 １～ ３．オ リー ブオ イル を 加 え て 、 さらに 混 ぜ る。

　　 （この 時 点 では ま とま らな くてＯ Ｋ！ ）

４ ．豆 乳 を 加 え て さらに 混 ぜ る。ひ とま とま りに な れ ば
　　生 地は 完 成 。

５ ．４を丸 め て 、ぎ ゅ っ と 押 さえ る よ うに成 形する 。

６ ． 17 0度 の オ ー ブン で 15分 焼 く 。



○米 ２合 を 炊 く。１人 分 １２ ０ ｇず つ盛 る 。

１人 分 　約  2 0 2 k c a l　た んぱ く質  3 .0 g　脂 質  0 .4 g　塩 分  0g　カ ル シ ウ ム  4m g

１人 分 　約  2 6 8 k c a l　た んぱ く質  1 9 .6 g　脂 質  1 6 .7 g　 塩 分  0 .2g　カ ル シ ウ ム  6 3m g

材 料 （４人 分 ） １ ．さ さみ は す じを とり、そ ぎ 切 りに す る 。
さ さみ 280g 　 　レモ ン ・レ タス は 水 洗い し 、レモ ンは串 切 りに し 、
卵 1 .5個 　　レ タス は ち ぎ って お く。
　カ レー 粉 8g

           a 　小 麦 粉 12g ２ ．切 った ささみ をビ ニ ール 袋 に入 れ 、酒 とに んに くを
　粉 チ ーズ 8g 　　加 え て もん で な じま せ る。
酒 20g
に ん に く 1か け ３ ．さらに 調 味 料 ａを 加 え て 、よ くな じま せ る。
油 大 ３

４ ．袋 か ら取 り出 した ささみ を割 りほ ぐ した卵 に
レモ ン 1/ 2個 　　くぐ らせ る。
レ タス 4枚

５ ．油 を ひい た フライパ ン で両 面 を焼 く。

６ ．レ タス を ひい た お皿 に ささみ を盛 り付 け 、
　　レモ ン を 添 え る。

１人 分 　約  3 4 k c a l　た んぱ く質  0 .8g　脂 質  0 .1 g　塩 分  0 .6 g　カ ル シ ウ ム  1 7m g

材 料 （４人 分 ） １ ．胡 瓜 とレ ッドオ ニ オ ンは水 洗 い し 、胡 瓜は 小 口 切 り、
胡 瓜 160g 　 　レ ッドオ ニ オ ンは 薄 切 りに す る 。
カ ッ トワ カ メ 2g
レ ッ ドオ ニ オ ン 40g ２ ．カ ッ トワ カ メは お湯 で もどす 。
　酢 40g

          b 　砂 糖 20g ３ ．調 味 料 ｂで １ ・２を和 え 、お 皿 に 盛 り付 け る 。
　淡 口 しょうゆ 12g



１人 分 　約  8 4 k c a l　た んぱ く質  2 .8g　脂 質  2 .9 g　塩 分  0 .8 g　カ ル シ ウ ム  6 5m g

材 料 （４人 分 ） １ ．玉 ね ぎ ・マ ッシ ュ ル ームは 薄 切 りに す る 。
じゃが い も 160g 　 　さや え ん ど うは ゆ で て 、斜 め 細 切 りに す る 。
玉ね ぎ 120g
マ ッシ ュ ル ーム 3個 ２ ．鍋 に バ ター を入 れ て火 に か け 、玉 ね ぎ を加 え て
さや え ん ど う 20g 　 　しん な りす る ま で 炒め る 。
バ ター 小 １
固 形 コン ソ メ １個 ３ ．マ ッシ ュ ル ーム 、水 ２カ ップ 、固 形 コン ソ メを 加 え て
牛 乳 200cc 　 　煮 る 。
塩 少 々
胡 椒 少 々 ４．３に す りお ろ した じゃが い もを 加 え、沸 騰 した ら

　　牛 乳 を 加 え る。

５ ．塩 ・胡 椒 で味 を調 え て器 に 盛 り 、さや え ん ど うを
　　散 らす 。

１人 分 　約  7 0 k c a l　た んぱ く質  0 .9g　脂 質  3 .4 g　塩 分  0 g　カ ル シ ウ ム  6m g

材 料 （8個 分 ） １ ．オ ー ブン を  1 7 0度 に 予 熱 して お く 。
お か ら 25g
米 粉 （上 新 粉 ） 25g ２ ．お か ら ・米 粉 ・砂 糖 をボール に入 れ 、手 で ぐ る ぐ る
砂 糖 10g 　　か き混 ぜ る。
オ リー ブオ イル 大 １
豆 乳 大 １ ３ ．オ リー ブオ イル を 加 え て 、 さらに 混 ぜ る。

　　 （この 時 点 では ま とま らな くてＯ Ｋ！ ）

４ ．豆 乳 を 加 え て さらに 混 ぜ る。ひ とま とま りに な れ ば
　　生 地は 完 成 。

５ ．４を丸 め て 、ぎ ゅ っ と 押 さえ る よ うに成 形する 。

６ ． 17 0度 の オ ー ブン で 30分 焼 く 。


