病院の献立紹介　（エネルギーを控えた食事）　　　【病院名】　辻仲病院柏の葉
	≪コメント≫
1600kcalの献立です。　麻婆豆腐は味噌を使わないで作りました。

	献立名
	材料名
	分量（ｇ）
	作り方（１人分）

	朝

食


	食パン
パンプキン
ポタージュ

オムレツ

（付けあわせ）
青梗菜ソテー

牛蒡サラダ

フルーツ
	8枚切り食パン２枚
マービーいちごジャム

パンプキンスープの素
牛乳/水

クルトン/パセリ粉
ﾌｧｲﾊﾞｰｻﾌﾟﾘ

卵/塩/こしょう
ｵﾘｰﾌﾞ油/トマトソース缶
青梗菜/塩
粗挽き胡椒/ｵﾘｰﾌﾞ油
牛蒡/人参/水菜
ノンオイル胡麻ドレッシング
いりごま/サニーレタス

オレンジ
	90
13

18
55/125
1/0.01
5

１個/0.3/0.01
2/5

50/0.2
0.1/1

30/5/10
7
1/8

50
	※ファイバー粉末５ｇは入れなくても大丈夫です。
※忙しい朝は，パン食は便利ですが，エネルギーが高くなりやすいですね。
糖質カットのジャムやバターは週末だけにするなど工夫をしましょう。
オムレツ
卵を溶いて分量の塩・こしょうで下味をつける。ｵﾘｰﾌﾞ油も卵の中に加えます。
テフロンのﾌﾗｲﾊﾟﾝの場合には，油をひかずに①を流しいれ，オムレツを作ります。
形を整のえたら，蓋をして蒸し焼きにします。
（大匙１杯程度のお湯を鍋肌に加えて蓋をするとくっつきにくい）
付け合わせの青梗菜をｵﾘｰﾌﾞ油・塩・粗挽き胡椒で炒める。
※忙しい朝は，時短調理を選びたいと思います。
オムレツの材料（付け合わせも含む）を全部耐熱ボールに入れて，溶きほぐして電子レンジで，10秒から15秒ずつ様子を見ながらかき混ぜてスクランブルエッグにしてもOKです。　ﾌﾗｲﾊﾟﾝで炒めると油を使いすぎるので電子レンジもおすすめです。

	昼

食


	ごはん

麻婆豆腐
かぶの中華煮
はりはりさらだ
蒟蒻の酢味噌和え


	精白米65ｇ
絹豆腐/豚もも挽肉/長ねぎ

胡麻油/グリンピース

にんにく/生姜/醤油/みりん

酒/豆板醤/甜麺醤/ガラスープ水　　片栗粉/水　山椒小袋
かぶ/ツナ水煮缶/クリームコーン缶/醤油/ガラスープ

みりん/水/片栗粉/かいわれ

切干大根/スナックえんどう
ちりめんじゃこ/すりごま
パプリカ黄色/パプリカ赤色
出汁/ごま油/塩/一味唐辛子
にんにくの芽/木耳
こんにゃく/酢/味噌/砂糖
	150（ごはん）
130/30/10

0.5/3
0.5/1/3/3
1/0.2/3/1

80　4/8  0.2

60/5/5

1/1

2/60/1/0.6
6/15

5/3

15/15

10/2/0.5/0.1

20/0.5

20/2/2/2


	麻婆豆腐（味噌の入らない麻婆豆腐です）

豆腐はザルに上げて軽く水をきり，２ｃｍ角に切る。
長ねぎはみじん切りにしておく。にんにく，生姜はすりおろしにする。
醤油からガラスープ・水までをまぜて，合わせ調味料を作っておく。
フライパンに胡麻油をひき，にんにく，生姜を炒め香りが出たら，豚ひき肉を加えて炒める。火が通ったら長ねぎを加えてさらに炒める。
合わせ調味料を回し入れて，一度煮立たせたら豆腐を加えて崩れないように混ぜ合わせ軽く煮る。
水溶き片栗粉でとろみをつけ，グリンピースを加える。

※ガラスープは、無塩タイプを使用しています。

はりはりサラダ
切干大根を戻しておく。パプリカを短冊に切り分け，スナックえんどうの筋をとり下茹でする。じゃこは，フライパンで空炒りする。
出汁から一味唐辛子までをあわせてなじませておく。
①の切干大根・えんどう・じゃこ，調味料を混ぜ合わせてから，パプリカを加えて軽く和える。
パプリカは彩りになるので，盛り付けの時に上に飾る。

	夕

食


	ごはん
あさりとなめこの
味噌汁
秋刀魚の蒲焼き

（付け合せ）
ピーマンもやしソテー

小松菜ミモザサラダピクルスドレッシング
寒天とモズク酢和え


	精白米65ｇ
むきあさり/なめこ/大根/椎茸

長ねぎ/味噌/出汁/ﾌｧｲﾊﾞｰｻﾌﾟﾘ
秋刀魚ひらき/小麦粉/サラダ油

醤油/砂糖/みりん/青のり

もやし/ピーマン/油

塩/粗挽き胡椒 

小松菜/しめじ/塩

フレンチドレッシングノン油

ピクルス/卵/パセリ缶
寒天（糸寒天）乾
味付けもずく
しょうが（おろし）
	150（ごはん）
15/10/10/10
10/8/180/5
40/5/2

3/2/2/0.1
25/15/3
0.2/0.1
40/20/0.1
4

5/20/0.1
1
30
0.5
	具沢山味噌汁

味噌汁は具沢山にして汁を減らして，減塩しましょう。
きのこ，野菜は低カロリーなので，かさ増しにたっぷり摂りたいです。

蒲焼き（今回は、秋刀魚を使用していますが、季節で変えます）
切身の魚もしくは3枚おろしや開きにした魚を使用します。
小麦粉を薄くまぶし，サラダ油を熱したフライパンに入れ，中火で両面がカリッとするまで焼く。
醤油・砂糖・みりんをよく混ぜ合わせてフライパンに加え，強火で煮絡める。
器に盛りつけ、青のりをふる。
※しょうがの甘酢漬や山椒，七味唐辛子をふるのも良い。
ピクルスドレッシング
市販のノンオイルフレンチドレッシング少量にピクルスのみじん切りと茹でた卵をつぶして加えます。



≪管理栄養士さんからのひと言≫


「麻婆豆腐」など食べ易い料理は、ほとんど噛まずに食べている方を見かけます。かむ回数が少ないと，満足感が得にくいため腹持ちが悪く，夕食まで持ちません。よく噛む食材を副菜に使用して，かむ習慣をつけましょう。少量で満足してカロリーをセーブするには，食品選びの前に，食べ方にも気を配りましょう。


k





栄養価�
朝食�
昼食�
夕食�
合計�
�
エネルギー　kcal�
525�
544�
547�
1616�
�
たんぱく質　g�
17.4�
24.5�
21.0�
62.9�
�
脂質　　　　g�
13.9�
12.9�
1.8.7�
45.5�
�
食塩相当量　　g�
3.2�
2.0�
2.9�
8.0�
�









