
【献立】 主食：もち麦ごはん 主菜：ふんわりレタスしゅうまい 副菜：切り干し大根と昆布のツナ和え

※野菜の量はきのこ類・乾物含む(乾物は水戻し重量で計算しています)

【ふんわりレタスしゅうまい】

【切り干し大根と昆布のツナ和え】

【栄養価1人分】 エネルギー たんぱく質 脂質 炭水化物 食物せんい 食塩 ※野菜の量

もち麦ごはん１５０ｇ ２21kcal ４．3g ０．７g ５0.7g ２．8g ０．０g

レタスしゅうまい ２０８kcal １３．６g １３．０g １４．３g ３．２g ０．９g １６０ｇ

ツナ和え ４９kcal ４．１g １．２g ６．４g ２．１g ０．７g ４５g

材料 分量(4人分) 作り方

豚ひき肉 ２４０g ①たまねぎはみじん切り,えのきだけは石づきを落として５mm長

さに切る。しょうがはすりおろす。

②レタスは細いせん切りにし,片栗粉と混ぜておく。

③キャベツは１ｃｍ幅のせん切りにする。かぼちゃは種を除

き,1cm 厚さの食べやすい大きさに切る。赤パプリカは種を除

き,乱切りにする。

④フライパンにフライパン用シートをしき,キャベツともやしを混ぜ

てひろげておく。

⑤ボウルに A を入れて をしてしっかりこねる。１人４～５個

ずつになるように丸め,②のレタスをまぶして軽く握って密着さ

せ,④のフライパンに並べる。隙間にかぼちゃ・赤パプリカをお

き,蓋をして中火にかける。

(途中，弱火にしながら約 1０～1３分蒸し焼き)

⑥しゅうまいに火が通ったら,彩りよくお皿に盛り付ける。

たまねぎ ６０g

えのきだけ ８０ｇ

しょうが ８ｇ

片栗粉 大さじ１(９ｇ)

鶏がらスープの素 大さじ２/３(５ｇ)

しょうゆ 小さじ１(６ｇ)

こしょう 少々

ごま油 小さじ２(８ｇ)

レタス １２０g

片栗粉 大さじ１(９ｇ)

キャベツ ・ もやし 各 １２０ｇ

かぼちゃ ８０ｇ

赤パプリカ ６０ｇ

材料 分量(４人分) 作り方

ツナ缶(水煮) 1缶(７０ｇ) ①刻み昆布と切り干し大根は水で戻す。人参は細切り,小松菜

は２ｃｍ長さに切っておく。

②鍋にお湯を沸かし,①を茹でてザルにあげ,冷めたら を

して水気を絞る。

③ボウルに Bを混ぜ,水気を軽くきったツナ缶･②を和える。

刻み昆布(乾燥) ４ｇ

切り干し大根(乾燥) １６ｇ

人参 ・ 小松菜 各 ６０ｇ

酢 大さじ 1(１５ｇ)

しょうゆ 大さじ 2/３(12ｇ)

砂糖 小さじ２/３(２ｇ)

練りからし 小さじ 1弱(４g)

白ごま 大さじ 1(6g)

『食材選びでボリュームそのまま！おいしくカロリーダウン！』

★エネルギー・脂肪分が多くなりがちな『豚ひき肉』ですが,肉の量を減らし,えのきをプラスすることで
ボリュームはそのまま！エネルギーはダウン！さらにしゅうまいの皮の代わりにレタスを使用することで
糖質を控えることもできます。

★かぼちゃ・さつまいもなどの糖質の多い野菜を食べる時は量に気をつけましょう。

★切り干し大根などの乾物,昆布などの海藻は食物せんい
を多く含み，長期保存もできるため，日常の食事に手軽に
取り入れやすい万能食材です。

★食材はかために仕上げて噛む回数を増やしたり,ゆっくり
食べることで食べ過ぎの予防や血糖値の急上昇を防ぐ効
果が期待できます。
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