
糖尿病教室(低カロリーでも満足感のある献立）

平成１７年６月２０日

《豚肉の巻き焼き》１人３本

材料 １人分 ４人分

豚肉ももうすきり ６０ｇ ２４０ｇ

大葉 ３枚 １２枚

ねり梅 ５ｇ ２０ｇ

アスパラガス３０ｇ（１本半）１２０ｇ（６本）

エリンギ ３０ｇ １２０ｇ

油 ３ｃｃ １２ｃｃ

キャベツ ３０ｇ １２０ｇ

レモン １／８個 １／２個

《きゅうりの豆腐サラダ》

材料 １人分 ４人分

きゅうり ４０ｇ １６０ｇ

みょうが １／４個 １個

ソフト豆腐 ４０ｇ １６０ｇ

白ごま 小１ 小４

レモン汁 ４ｃｃ １６ｃｃ

塩 0.5ｇ ２ｇ

こしょう 少々

《レタスの酢みそ和え》

材料 １人分 ４人分

レタス ６０ｇ ２４０ｇ

塩 少々

白みそ 小２（１２ｇ） 大２強

酢 ５ｃｃ ２０ｃｃ

マービ- ２ｃｃ ８ｃｃ

からし 少々

香川県立がん検診センター

作り方

①エリンギはさいておく

②アスパラは半分に切って茹でておく

③豚肉にねり梅、大葉、アスパラ、エリンギを巻く

※斜めに巻くと、見た目が大きくなる

④フライパンを熱し、油をしき焼く

⑤付け合せは繊キャベツとくし形レモンを飾る

ポイント

　巻くのはオクラ、さやいんげん、しめじ、にんじ

んでもよいですね

作り方

①豆腐は１０分くらい水切りをする

②すり鉢に白ごまを粗くすって、豆腐をくずしな

がら入れ、塩、こしょう、レモン汁を入れ、冷

蔵庫で冷やす

③きゅうりはスライスにして、軽く塩でもみ、

みようがは２ｍｍのうす切りにする

④食べる直前に豆腐、きゅうり、みょうがを和え

る

ポイント

　和えて長くおくと、水気がでます

作り方

①レタスはちぎって塩で軽くもむ

②白みそ、酢、マービー、からしで和え衣をつくる

③レタスをあわせる


