
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 エネルギーエネルギーエネルギーエネルギー    脂質脂質脂質脂質    （内飽和脂肪酸）（内飽和脂肪酸）（内飽和脂肪酸）（内飽和脂肪酸）    炭水化物炭水化物炭水化物炭水化物    食物繊維食物繊維食物繊維食物繊維    食塩食塩食塩食塩    

もちもちもちもち麦麦麦麦ごはごはごはごはんんんん    253Kcal 0.6g 0.17g 56.2g 1.8g 0g 

トマトマーボトマトマーボトマトマーボトマトマーボーーーー    152kcal 8.5g 1.37g 8.4g 2.0g 0.9g 

マリネマリネマリネマリネ    59kcal 1.3g 0.17g 7.2g 1.4g 0.5g 

スープスープスープスープ    14kcal  0.2g 0.01g 3.1g 1.6g 0.9g 

オムレットオムレットオムレットオムレット    74kcal 1.1g 0.30g 12.8g 0.8g 0.1g 

合計合計合計合計    552kcal 11.7g 2.02g 87.7g 7.6g 2.4g 

              ※ビタミンＡ･Ｃ･Ｅは 1日の必要量の約半量を満たしています！ 

 

★☆もやしトマトマーボー☆★ 

食材 分量（６人分） １人分 作り方 

絹ごし豆腐 600g 100g ①絹ご絹ご絹ご絹ごしししし豆腐豆腐豆腐豆腐は 2 ㎝角に切って水切り

しておく。にんにく・しょうが・白ねにんにく・しょうが・白ねにんにく・しょうが・白ねにんにく・しょうが・白ね

ぎぎぎぎはみじん切りにする。もやしもやしもやしもやしはさっ

と洗い、にらにらにらにらは 2 ㎝長さに切る。 

②フライパンにツナ缶ツナ缶ツナ缶ツナ缶を入れ、❤❤❤❤ を炒

める。さらにもやし・にらを炒め、トトトト

マトホール缶マトホール缶マトホール缶マトホール缶をくずしながら加える。 

③②に♪♪♪♪を加えて混ぜ、ひと煮立ちさせ

たら豆腐を加える。豆腐に火が通った

ら、水溶き片栗粉片栗粉片栗粉片栗粉をまわし入れ、トロ

ミがついたら、ごま油ごま油ごま油ごま油をまわし入れ火

からおろす。 

にんにく 10g 1.5g 

しょうが 10g 1.5g 

白ねぎ 60g 10g 

ツナ缶（油漬け） 120g 20g 

もやし 240g 40g 

にら 120g 20g 

トマトホール缶 180g 30g 

しょうゆ 大さじ 1 3g 

鶏がらスープの素 小さじ１強 0.5g 

酒 大さじ 1 2.5g 

砂糖 小さじ 1 弱 少々 

トウバンジャン 小さじ 1 １g 

片栗粉 大さじ 1 1.5g 

 水 大さじ 2 5ml 

ごま油 大さじ１/2 １g 

 

 

 

 

    

★一般的な麻婆豆腐によく使われる飽和脂肪酸を多く含む豚ひき肉の変わりに、不飽和 

脂肪酸の多いツナ缶を使いました。 

★にらやトマト缶などには、抗酸化作用のあるビタミンＡがたっぷり含まれています。 

★塩分控えめですが、にんにく・しょうが・白ねぎ・にらなどの香味野菜やトウバンジャン

のピリッとした辛味で味を引き締めて、美味しく食べることが出来ます。 

もちもちもちもち麦ごはん麦ごはん麦ごはん麦ごはん(150(150(150(150ｇｇｇｇ))))    もやしもやしもやしもやしトマトマーボートマトマーボートマトマーボートマトマーボー    

さわやかさわやかさわやかさわやかレモンマリネレモンマリネレモンマリネレモンマリネ    

きのこきのこきのこきのこのもずくのもずくのもずくのもずくスープスープスープスープ    和風和風和風和風抹茶抹茶抹茶抹茶オムレットオムレットオムレットオムレット    

    

～飽和脂肪酸を控えて LDL ｺﾚｽﾃﾛｰﾙを増やさない！満足メニュー

★☆本日の献立☆★ 

★☆献立の栄養価☆★ 

♪♪♪♪    

❤❤❤❤    

★★★★☆☆☆☆さわやかレモンマリネ☆☆☆☆★ 

食材 分量（６人分） １人分 作り方 

鶏ささみ肉 120g 20g ①ピーマンピーマンピーマンピーマンは全て種を取り除き、乱切りにする。 

②鍋に湯を沸かし、ピーマンを茹でてザルにあげて

おく。((((茹ですぎない茹ですぎない茹ですぎない茹ですぎない)))) 

③鍋に湯を沸かし、酒酒酒酒を加えて鶏ささみ肉鶏ささみ肉鶏ささみ肉鶏ささみ肉を茹でる。

中まで火が通ったらザルにあげて冷まし、冷めた

ら使い捨て手袋で大きめに割く。 

④鍋にすりおろした人参人参人参人参と✿✿✿✿の調味料を入れて火に

かけひと煮立ちさせて、火からおろす。 

⑤④に水気をきった②・③を漬ける。 

酒 小さじ２ 少々 

ピーマン 120g 20g 

赤ピーマン 120g 20g 

黄ピーマン 120g 20g 

にんじん 120g 20g 

  酢 大さじ 2 5g 

  砂糖 大さじ 1 1.5g 

塩 小さじ 1/2 0.5g 

  レモン汁 大さじ２ 5g 

オリーブ油 大さじ 1/2 １g 

こしょう 少々 少々 

★★★★☆☆☆☆きのこのもずくスープ☆☆☆☆★★★★    

食材 分量（６人分） １人分 作り方 

生しいたけ 60g 10g ①生しいたけ生しいたけ生しいたけ生しいたけはせん切り。えのきだけえのきだけえのきだけえのきだけは 2 ㎝長さに切

る。しめじしめじしめじしめじは小房に分ける。ほうれん草ほうれん草ほうれん草ほうれん草は 2 ㎝長さ

に切る。もずくもずくもずくもずくはさっと洗ってザルにあげておく。 

②鍋に分量の水分量の水分量の水分量の水ときのこ類・鶏がらスープの素鶏がらスープの素鶏がらスープの素鶏がらスープの素を加え

て火にかける。沸騰したらほうれん草を加え、しん

なりしたらもずくを加える。ひと煮立ちしたら火を

止める。 

えのきだけ 60g 10g 

しめじ 60g 10g 

ほうれん草 90g 15g 

もずく(塩抜き) 120g 20g 

水 780ml 130ml 

鶏がらスープの素 大さじ 1 と 1/2 2g 

 

 

 

★★★★☆☆☆☆和風抹茶オムレット☆☆☆☆★★★★    

食材 分量（６人分）１人分 作り方 

【オムレット生地】 ①さつまさつまさつまさつま芋芋芋芋は皮をむき 1 ㎝角に切って鍋に入れ、ひた

ひたの水を加えて火にかける。柔らかくなって水分が

飛んだらマッシャーでつぶし、茹で小豆茹で小豆茹で小豆茹で小豆を混ぜる。 

②ナイロン袋に◆◆◆◆を入れて振り混ぜる。 

③ボウルに卵卵卵卵を割り、●●●●と混ぜる。さらに②を入れて混

ぜ、もったりさせる。フライパンにフライパン用アルミホイル

を敷き、１人１枚の円形に分け入れて焼く。気泡がで

たらひっくり返して表面を軽く焼いて火からおろす。 

④ラップを広げ、焼き入あがった皮に①のさつま芋あん

を挟んで包み、形を整える。 

小麦粉 大さじ４と２/３ ７g 

ベーキングパウダー 小さじ１弱 0.5g 

抹茶 大さじ 1/2 0.5g 

卵 1 個 1/6 個 

  みりん 小さじ 2 2g 

  水 大さじ 1 2.5g 

【さつま芋あん】 

さつま芋 60g 10g 

茹で小豆(砂糖入り) 42g 7g 

 

★抗酸化ビタミンを多く含むピーマンと 

にんじんを使ったさっぱりマリネです。 

★鶏肉は皮に飽和脂肪酸が多く含まれますが、 

鶏ささみは肉の中でも脂肪分が少なく、低エネ

ルギーで良質なたんぱく質がとれます。 

 

★食物せんいの豊富なきのこ類やもずくを入れたスープです。きのこは汁ものに入れると旨味

が溶け出し、さらにトロミもつくので塩分を控えても美味しく仕上がります。 

 

★洋菓子に比べて脂質の割合が低い和菓子。今回はフライパン用アルミホイルを活用して油

を使わず焼けるようにしています。 

★あんこは、さつま芋の自然な甘さを利用したやさしい味です。 

✿✿✿✿    

● 

◆ 

笠岡市 


