
宮地病院　栄養科

ポタージュスープはじゃが
芋が主なので、黄色の主食
に分類されます。飲みすぎ
には注意ですね!

デミグラスソースが食欲そそる一品です。ソースにも

野菜が沢山入っているので、野菜摂取の増加にも繋が

ります。

また牛ミンチではなく、鶏ミンチを使用することでカロ

リーダウンにもなっています。是非、お試しください。

材料（１人前）
■鶏団子のデミソース

鶏ミンチ 50g

玉葱 20g

食塩 0.2g

小麦粉 2.5g

牛乳 5g

パン粉 5g

玉葱 30g

人参 20g

キヌサヤ 10g

コンソメ 0.5g

白コショウ 0.1g

デミグラスソース 4g

水 20g

じゃがいも 50g

パセリ 0.1g

■ｷｬﾍﾞﾂとｴﾋﾞのソテー

ｷｬﾍﾞﾂ 50g

蓮根 15g

椎茸 10g

干しむきエビ 5g

淡口醤油 3g

砂糖 0.5g

油 1g

■ほうれん草のしらす和

え

ほうれん草 50g

しらす干し 10g

濃口醤油 3g

出汁 1ｃｃ

糸かつお 0.3g

■ポタージュｽｰﾌﾟ

牛乳 30g

ポタージュベース 10g

食塩 0.4ｇ
水 120cc

パセリ 0.1ｇ

■ご飯 150g

■作り方

①aを混ぜ合わせて、鶏団子を作る。
②鶏団子ができたら、フライパンで焼く。

③bの材料より、玉葱、人参、キヌサヤを炒める。
④③で炒めた具材とbの残りの材料を合わせてデミグラスソー

スの完成。

⑤じゃが芋はお好みの大きさにカットし、茹でる。茹で上がった

ら水気を切り、パセリを振りかける。

⑦お皿に鶏団子にデミグラスソースをかけて、⑤を盛り付けて

完成。
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副菜「ｷｬﾍﾞﾂとｴﾋﾞのソテー」
キャベツ、蓮根、椎茸が入っており、日本人に不足していると言われる食物

繊維が豊富な1品です。沢山の具材が入っているので食感も楽しめます。
調味料は少ないですが、干しむきエビと椎茸の旨味を強く感じ、薄味でも美

味しく頂けます。是非、お試しください。

副菜「ほうれん草のしらす和え」
ほうれん草以外にも、チンゲン菜や小松菜、白菜などの他の野菜でも合い

ます。ポイントは、しらすが入ることでカルシウム量がUPすることです。また、

糸かつおを入れることで香りが良くなります。

■作り方

①ｷｬﾍﾞﾂ、蓮根、椎茸はお好みの大きさに切る。

②干しむきエビと椎茸は各々で茹でて、アクをとる。

③全ての具材を油で炒める。

④火が通ったら淡口醤油、砂糖を加えて、さらに炒める。

食事バランスガイドってご存知ですか？

エネルギー588kcal 蛋白質26.1g 脂質10.4g 炭水化物95.7g 塩分2.7g

■作り方

①沸騰したお湯にほうれん草を入れて茹でる。

②茹で上がったほうれん草の水気を切り食べやすい大きさに切る。

③②としらすと調味料を合わせる。

④最後に糸かつおをかけて香りを付ける。

こちらのコマの図は国が推奨している

食事バランスガイドと言うものです。

このコマは1日での摂取カロリーを5つ

の食品グループで示しています。

炭水化物の主食、野菜類の副菜、お肉

類の主菜、牛乳・乳製品、果物が載ってま

す。

1日に「何を」「どれだけ」食べたら良いか

をコマでイメージしたイラストでできていて、

5つの食品グループからできているので、

どれかが不足するとコマがバランスを崩し

て倒れてしまうとういう表現になっています。

皆さん、コマがしっかりと良く回る食事を

意識できていますか？ぜひ、食事バラン

スガイドを参考にしてください。


