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≫

当院の嗜好調査において，一番人気のドライカレーです。

	献立名
	材料名
	分量（ｇ）
	作り方（１人分）

	朝

食


	ごはん
豚汁

茹で卵

グリーンサラダ

フルーツ

牛乳
	精白米65
豚肉こま/里芋

大根/人参
牛蒡/長ねぎ
出し汁/味噌
卵/塩

レタス/ロメインレタス
クレソン/きゅうり
ブロッコリー

サウザンノンオイルドレッシング

パインアップル

牛乳
	150（ごはん）
10/20
20/20
10/5
180/8
　

１個/0.5

20/10
5/5
15

10

80

100
	※忙しい朝でも，野菜をたくさん取り込む方法として，
具沢山スープはお勧めです。
豚汁
①豚肉は，一度熱湯を通して余分な脂を落とす。
②里芋は皮をむき半分にカットし，大根・人参は3-4ｍｍのいちょう切りに

する。長ねぎは小口切りにする。
③牛蒡は，ささがきにして，水にさらし水気を切っておく。
④熱した鍋に，豚肉を加えて，豚肉の脂で肉を炒め，下処理した野菜を
加えてさらに炒める。全体に油がまわったら，出し汁を加えて煮立たせる。
⑤アクを取り，味噌を加える。仕上げに長ねぎを散らして仕上げる。
※こんにゃくやきのこを加えて，ボリュームを出して低カロリーにするのも
お勧めします。

	昼

食


	ドライカレー
　（ターメリックライス）
　　　　　（ドライカレー）
　　　　　（付け合わせ）
ところてんサラダ
ヨーグルト
グラノーラ添え
	精白米65
有塩バター/塩
ターメリック粉

乾燥パセリ

豚挽き肉/人参/玉葱/水
にんにく/生姜/カレー粉
カレーﾌﾚｰｸ/有塩バター

ウスターｿｰｽ/クミン粉

れんこん/サラダ油

粗挽きこしょう/らっきょう
ところてん/きゅうり
大根/カイワレ大根/醤油
酢/砂糖/練りｶﾗｼ/ごま油
大葉/トマト/いりごま
無糖ヨーグルト
いちご/ﾌﾙｰﾂグラノーラ
	150（ごはん）
1/0.2
0.2

0.2

30/20/10/30
1/0.5/0.6
10/1

1/0.1
30/2
0.1/5
30/10
20/2/3
3/2/0.5/2
0.5/20/0.1
50
5/5
	ターメリックライス
本来は，コメを炒めてから炊くのが本格的ですが，炊飯の際に，ターメリック粉と塩を一緒に加えて炊き，バターと乾燥パセリを炊きあがりに加えて香りを出しています。
ドライカレー
①人参，玉葱，にんにく，生姜をみじん切りにする。
②フライパンにバターと人参，玉葱を加えてきつね色になるまで炒める。
③②の中に，豚挽き肉，にんにく，生姜を加え入れて，ポロポロになるよう炒める。
④カレー粉・カレーフレークを加えさらに炒めたら，ウスターソースと水を加えてよく煮込む。仕上げにクミン粉を加え，再度加熱して仕上げる。


	夕

食


	みょうがしそちらし酢めし
清汁
赤魚おろし煮
　　　（付け合わせ）
ひじきと枝豆の白和え
なすのおかか浸し


	精白米65
米酢/砂糖/塩/薄口醤油
出汁昆布/ガリ/いりごま
みょうが/大葉/海苔/卵
白滝/はな麩/出汁顆粒

塩/酒/薄口醤油/水

赤魚/片栗粉/大根
醤油/みりん/酒/砂糖
ホウレン草/人参/さつま揚げ
乾ﾋｼﾞｷ/人参/枝豆/出汁

木綿豆腐/醤油/塩/砂糖/すりごま
茄子
そばつゆ/鰹節
	150（ごはん）
10/7/1/0.1
0.2/3/1

10/1/0.2/20

20/1.8/0.5

0.5/1/1/150

70/5/50
5/3/3/2

15/15/20
4/5/20/10

35/2/0.3/3/2
60
1/0.5
	赤魚おろし煮
　①魚に片栗粉をまぶし，鍋に調味料を煮立たせ，その中に加えて煮る。
　②魚に半ば火が入ったら，大根おろしを加え入れさっと煮込む。
※おろし煮の魚は，素揚げしてから煮ると身も柔らかく味も入りやすいですがカロリーが上がるので，素揚げはしていません。

白和え
　①木綿豆腐を沸騰した鍋に入れて１分程度ゆでる。
　②粗熱が取れたらよく水気をとり，さらし布で絞る。
　③乾燥ひじきは，ぬるま湯で戻しておき，人参は短冊切りしておく。枝豆を茹でてうす皮をとり除く。（刻む・もしくはフードプロセッサーで薄皮ごと粉砕する）
　④ひじきと人参を出汁で柔らかく煮込む。
　⑤絞った豆腐に調味料を加え，滑らかになるように混ぜ合わせ，具材と合わせて盛り付ける。



栄養価�
朝食�
昼食�
夕食�
合計�
�
エネルギー　kcal�
504�
528�
573�
1606�
�
たんぱく質　g�
18.6�
14.2�
27.3�
60.1�
�
脂質　　　　g�
11.8�
16.6�
11.3�
39.8�
�
食塩相当量　　g�
2.2�
2.2�
4.2�
8.6�
�






≪管理栄養士さんからのひと言≫


カレーライスなど香辛料の多い食事は，胃酸分泌が活発になり食欲を増進させます。ついご飯を食べすぎてしまい炭水化物が多くなってしまいがちです。ご飯は計量して盛り付けましょう。副菜には，低カロリーな海藻や野菜を使用して全体のカロリーを抑えましょう。








