
糖尿病教室(低カロリーでも満足感のある献立）
平成１７年１２月１９日

《豆腐ハンバーグ》

材料 １人分 ４人分

豆腐 ５０ｇ ２００ｇ

鶏ミンチ ３０ｇ １２０ｇ

玉ねぎ ３０ｇ １２０ｇ

サラダ油 ２cc ８cc

卵 １/8個 １/４個

パン粉 大１／２ 大２

塩 0.3ｇ 1.2ｇ

サラダ油 ２cc ８cc

しょうゆ 小１ 小４

だし汁 大１ 大４

片栗粉 0.5ｇ ２ｇ

大根 ３０ｇ １２０ｇ

《なます》

材料 １人分 ４人分

かぶ ５０ｇ ２００ｇ

きゅうり １０ｇ ４０ｇ

にんじん ５ｇ ２０ｇ

塩 0.3ｇ 1.2ｇ

酢 小１（6cc）小５（24cc）

マービー 2cc ８cc

しょうゆ 0.8ｇ 小１／２

《春菊とエリンギのお浸し》

材料 １人分 ４人分

春菊 ７０ｇ ２８０ｇ

エリンギ ４０ｇ １６０ｇ

だし汁 ５ｃｃ ２０ｃｃ

しょうゆ 小１（5cc）小４（20cc）

のり 0.5ｇ ２ｇ

香川県立がん検診センター

作り方

①春菊は茹でて冷水にとり、水気を切って３cm

に切る

②エリンギは石づきを取って好みの大きさにさ

き網で焼く。

③だし汁としょうゆで和える.

④器に盛って、きざみのりを散らす。

ポイント

　和えて長くおくと、水気がでます

作り方

①かぶ・にんじんは短冊切り、きゅうりは小口切

りにして、軽く塩でもむ。

②合わせ酢（酢・マービー・しょうゆ）で和える

※酢の代わりにすだち・ゆずの絞り汁を使うと風

味がよいです

作り方

①豆腐はざるで水きりをする。

②玉ねぎはみじん切りにして油で炒める。

③ボールに豆腐、玉ねぎ、鶏ミンチ、卵、パン粉

塩をいれて、よく混ぜ合わす。

④フライパンに油を熱して、ハンバーグの形を作

り、焼く。最初はやや強火で、弱火でじっくり

と。

⑤たれはしょうゆ、だし汁、片栗粉を混ぜ合わせ

火にかけとろみをつける。

⑥ハンバーグの上に大根おろしをのせてソース

をかける

※豆腐はソフトでも木綿豆腐でもＯＫ


