
献立１食分
エネルギー 754kcal
たんぱく質 30.7g
脂質 24.4g
炭水化物 9.6g
食塩相当量 2.6g

【4人分材料】

米 1.5合 固形コンソメ 1.5ｇ サラダ油 小さじ1.5

ケチャップ 大さじ3    パプリカ粉 大さじ1

卵 4個 塩 少々 サラダ油 4ｇ

★飾り用（スライスハム ･人参･ ブロッコリー･焼き海苔など）

【２人分材料】

鶏むね肉 １００ｇ 塩・コショウ 少々 小麦粉 大さじ１

パン粉 ２０g 揚げ油 ケチャップ１０ｇ レタス１枚

プチトマト２個 ブロッコリー1/8個 レモン1/8個

【４人分材料】

みかん（缶詰）１２個（他のフルーツでも良い） カステラ２〜４切れ

クッキー 4〜8枚程度 生クリーム ５０㏄ バニラエッセンス 少々

令和２年度食生活改善推進員視聴覚教材より
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子どもが楽しめる

子どもにちぎらせてもよい

親子で
一緒に

できる！

フライのケチャップ
なしだと

食塩相当量―０.２g



献立１食分
エネルギー 739kcal
たんぱく質 35.1g
脂質 13.1g
炭水化物 117.3g
食塩相当量 3.1g

♥

【２人分材料】

鮭（９０ｇ） ２切れ パプリカ粉 ・青のり ・カレー粉 小さじ１/2ずつ

小麦粉 大さじ1 塩 小さじ１/４ バター 大さじ１/2    サラダ油 大さじ1

★付け合わせ

【レタス 2枚 キャベツ 1枚(味ポン 大さじ１/2  白すりごま 大さじ１/2)】

【じゃがいも 1個 カレー粉 小さじ1 パセリ少々 塩 少々】

【ミニトマト 4個 すし酢（酢 小さじ2 砂糖 大さじ1/2 塩小さじ1/2 )】

♥
【4人分材料】

白玉粉 ５０ｇ×２つ 絹ごし豆腐 ５０ｇ

人参ジュース ５０㏄

あんこ ４０ｇ キウイフルーツ １個

♥
【４人分材料】

南瓜 1/12個 砂糖 大さじ1 レーズン 大さじ1

高密度ポリエチレン（湯せんができる食品用ポリ袋）

①材料が入ったポリ袋を水を張った
ボウルの中で、水が入らない様に
半分しずめる。

②袋の中の空気を抜いて

脱気した状態。
③水中で袋をしっかりつかみ、
袋の口から空気が入らない
ように、きつくねじる。

「パッククッキング」とは、家庭版真空調理のこと。
食材や調味料をポリ袋に入れて、空気を抜き炊飯器や鍋で調理する方法。

パッククッキングで使う袋は

高密度ポリエチレンの食品用の袋 を使用します。

★袋は１回限りの使い捨てにします。

★材料は約200グラム以内をお勧めします。

★アルコール類は煮切ってから使います。 ★油の多い料理は苦手です。

茨城県立健康プラザ

♥

【４人分材料】

キュウリ 1本 沢庵 ２枚

白ごま 小さじ１

バターにも塩分があるため、油と半々

スパイス等で風味をつけると減塩

塩
を
自
分
で
ま
ぶ
す
と
満
足
す
る

野菜を混ぜる
ことで減塩

蒸し野菜のポン酢なしだと
食塩相当量―０.３g

※研修会等で を行う場合は、安全のためインストラクターの指導の下行って下さい。

④固結びにして
湯煎する。


