
 

 

 

 

 

 

 

  

 

大豆トマトカレー 

①玉ねぎとエリンギは大きめに切り、に

んじんはいちょう切りにする。 

②フライパンにオリーブ油を熱し、①と

解凍したシーフードミックスを炒める。 

③火が通ったら、小麦粉をふりさらに炒

め、トマト缶、大豆（水煮）、水を加えて

煮立たせる。 

④★を加えて味を調え、レタスをしいた

器に盛る。 

①にんじんとキャベツは千切りにして

さっとゆでる。 

②セロリは薄切りにしておく。 

③★を混ぜ合わせ、①、②を和える。 

 りんご                 

 みかん缶               

 ヨーグルト             

①りんごは一口大に切り、みかん缶は

汁気を切る。 

②①とヨーグルトを和える。 
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具材を大きめに切ることや、噛み応えの

あるエリンギを入れることがポイント！ 

よく噛んで満腹中枢を刺激しよう！ 

麦入りごはん 
 

材料 ３人分 1人分(150ｇ)の栄養価 
エネルギー 

たんぱく質 

脂質 

炭水化物 

食塩相当量 

食物繊維 

2１3kcal 

３.４g 

０.６g 

４8.３g 

０g 

２.４g 

米                   

麦                      

水                   

1人分の栄養価 
エネルギー 

たんぱく質 

脂質 

炭水化物 

食塩相当量 

食物繊維 

２1０kcal 

15.４g 

6.4g  

２４．６g 

1.7g  

6.８g 

材料 ２人分 作り方 

シーフードミックス       

玉ねぎ                 

エリンギ               

にんじん               

オリーブ油           

小麦粉              

トマト缶              

大豆（水煮）             

水                   

おろししょうが      

酒               

ウスターソース      

カレー粉            

塩               

リーフレタス              

 120ｇ 

80ｇ 

60ｇ 

20ｇ 

小さじ 2 

大さじ１ 

２00ｇ 

60ｇ 

100ｇ 

小さじ 1/2 

小さじ 2 

大さじ 1強 

小さじ 2 

ひとつまみ 

60ｇ 

100ｇ 

50ｇ 

160ｇ 

春野菜のサラダ 

材料 ２人分 

フルーツヨーグルト 

1人分の栄養価 
エネルギー 

たんぱく質 

脂質 

炭水化物 

食塩相当量 

食物繊維 

５9kcal 

1.８g 

２.９g  

７.４g 

０.１g  

 １.４g 

作り方 

1人分の栄養価 
エネルギー 

たんぱく質 

脂質 

炭水化物 

食塩相当量 

食物繊維 

８８kcal 

２.８g 

２.２g  

１４.２g 

０.１g  

 ０.８g 

作り方 

1食分の栄養価 

エネルギー 

たんぱく質 

脂質 

炭水化物 

食塩相当量 

食物繊維 

94.5g 

1.9g 

11.４g 

57０kcal 

23.４g 

12.1g  

材料 ２人分 

大豆は食物繊維が豊富！ 

カレーや煮物、サラダ、スープ

などに手軽に取り入れよう♪ 

 

1合 

60g 

適量 

 にんじん               

 キャベツ               

 セロリ                 

 レモン汁        

 はちみつ             

 オリーブオイル         

 粉チーズ            

20ｇ 

100ｇ 

40ｇ 

大さじ 1と 1/2 

小さじ 1 

小さじ 1 

大さじ 1 

★ 

★ 

★ 

★ 

★ 

★ 

★ 

★ 

★ 


