
福咲き✿健康食堂 　　　　平成３１年３月２６日（火）

総エネルギー：　６９７カロリー

総塩分：　２．９ｇ

もちむぎごはん（もちむぎ２割）　１３０ｇ

エネルギー：２１２カロリー／塩分：０ｇ

おからクリームコロッケ（４人分）
とりミンチ ６０ｇ 小麦粉 適量

カニかまぼこ ９０ｇ 卵 １コ

玉ねぎ 小１コ（１５０ｇ） パン粉 適量

おから ２００ｇ 揚げ油 適量

バター １５ｇ ブロッコリー 適量

小麦粉 ３５ｇ ミニトマト ８コ

牛乳 ３００ｃｃ

固形コンソメ １/２コ

塩 小さじ１/２弱

こしょう 少々

１．玉ねぎはみじん切り、ブロッコリーは小房に分け、お湯で茹でる。（塩不要）

２．フライパンにバターを熱し、玉ねぎを焦がさないように炒め、ミンチも加えて炒める。

３．小麦粉を加えてサッと炒め合わせる。

４．牛乳を少しずつ加え、カニかま・コンソメを加えて煮る。

５．とろみがついてきたら塩・こしょうで味付けし、おからを加えて焦げつかないように

　　かき混ぜながら適当な硬さになるまで煮る。

６．バットに広げて冷ます。

７．８等分にして成形し、フライ衣をつけてカラリと揚げる。

８．器に盛りつけブロッコリー、トマトそ添える。

エネルギー：３５０カロリー／塩分：１．５５ｇ

大豆製品は血糖値の上昇を抑えてくれます。

おからを使うことで、生地がまとまりやすく

しかもヘルシー。

糖尿病予防



寒天サラダ（４人分）
糸寒天 ４ｇ ■ 酢 小さじ４弱

キャベツ １４０ｇ ■ 薄口しょうゆ 小さじ２強

きゅうり １本 ■ 砂糖 小さじ１・１/２

にんじん 　　　　　１/３本（６０ｇ） ■ ごま油 小さじ１・１/２

コーン ２０ｇ ■ 塩 少々

■ 炒りごま 小さじ１・１/２

１．糸寒天は水につけて戻し水気をきっておく。

２．キャベツは太めの千切り、きゅうりとにんじんは千切りにする。

３．■調味料を混ぜ合わせ、ドレッシングを作りすべての材料を入れて和える。

エネルギー：５９カロリー／塩分：０．５７ｇ

寒天には食物繊維がたっぷり。

食後の血糖値の上昇を抑えてくれます。

味噌汁（４人分）
油揚げ １/２枚 イリコ ７匹

大根 ２ｃｍ（８０ｇ） 水 ７００ｃｃ

にんじん １/４本（３０ｇ） 味噌 小さじ４

ごぼう １/４本（４０ｇ）

こんにゃく １/４枚

白ねぎ １/４本

１．油揚げは横半分に切り千切りに、大根、にんじん、こんにゃくは短冊切りに、

　　ごぼうはささがきに、白ねぎは小口切りにする。

２．イリコだしを取り、野菜を入れやわらかくなるまで煮る。 具だくさんの味噌汁で

３．味噌を溶き入れる。 減塩になります。

エネルギー：３３カロリー／塩分：０．７６ｇ

にんじんゼリー（４コ分）
にんじん 中１/２本（８０ｇ） アガー ７ｇ

煮汁 １３０ｃｃ 砂糖 ２５ｇ

オレンジジュース １３０ｃｃ

１．にんじんは薄切りにし、ひたひたの水で茹で、煮汁とともにミキサーにかける。

２．ボウルにアガーと砂糖を混ぜ合わせる。

３．①のにんじんとオレンジジュースを鍋に入れ火にかけ、沸騰させる。

４．③に②を入れて混ぜ、器に入れ冷やし固める。 にんじんはビタミンＡがたっぷり。

体内の余分な塩分を

エネルギー：４５カロリー／塩分：０．０２ｇ 排出してくれます。


