
糖尿病予防のレシピ（平成２７年度）

　　　　　野菜をたっぷり食べよう

監修：佐賀市　健康づくり課　管理栄養士



≪麦ごはん≫

材料　　…　下ごしらえ １人分分量４人分分量 　＜作り方＞

米　…　研ぐ（洗う） ５０ｇ ２００ｇ １．米と麦は別々に洗い、３０分ほど水につけて

麦　…　研ぐ（洗う） ５ｇ ２０ｇ 　　から炊く。

≪豚肉の香草焼き≫

材料　　…　下ごしらえ １人分分量４人分分量 　＜作り方＞

豚肉ヒレ ８０ｇ ３２０ｇ １．豚ヒレは1人３等分になるように切る。肉が煮える

塩 ０．５ｇ 小さじ1/2弱 　　ように片面だけ横に3つ、包丁で切れ目を入れる。

粒マスタード ３ｇ １２ｇ 　　塩をふり片面にマスタードをぬる。

にんにく … みじん切り １ｇ ４ｇ

アーモンド(スライス)…荒刻み ３ｇ １２ｇ ２．アーモンドを荒く刻み、Aを混ぜ合わせ、

パン粉 ２ｇ ８ｇ 　　肉にまぶす。

パセリ … みじん切り １ｇ ４ｇ

オリーブ油 ５ｇ 小さじ5 ３．フライパンにオリーブ油を入れ、豚肉を

サラダ菜 １５ｇ ６０ｇ 　　中火から弱火できつね色になるまで焼く。

ミニトマト ２個 ８個

４．裏返しにして同様に焼き、サラダ菜、ミニトマトを

　　皿に盛り付ける。

≪マヨポンサラダ≫
材料　　…　下ごしらえ 1人分分量４人分分量 　＜作り方＞

かぼちゃ　…　角切り 40ｇ 160ｇ １．ほうれん草、かぼちゃは、２㎝幅に

たまねぎ　…　短冊切り 20ｇ 80ｇ 　   それぞれ切り、下ゆでする。

ほうれん草　… ざく切り 20ｇ 80ｇ

オリーブ油 2ｇ 小さじ２ 2．たまねぎは縦半分に切り、横１㎝幅の

マヨネーズ 3ｇ 大さじ1 　  短冊切りにし、オリーブ油を熱した

《ポン酢》 　  フライパンに入れ、ふたをして２分ほど焼く。

濃口しょうゆ 1.5ｇ 小さじ1

レモン(果汁) ０．３cc 小さじ1/4 3．１、２をボールに合わせ、Aを加えて混ぜ、

酢 ０．６㏄ 小さじ1/2 　  こしょうで味を調え、皿に盛り付ける。

こしょう 少々 少々

Ａ 

Ａ 



≪野菜のシャキシャキスープ≫

材料　　　…下ごしらえ １人分分量４人分分量 　＜作り方＞

にんじん　…　せん切り １０ｇ ４０ｇ １．Aを鍋で煮立たせ、にんじんを入れる。

レタス　…　せん切り ２０ｇ ８０ｇ

もやし　 １０ｇ ４０ｇ ２．煮立ったら、もやし、レタスを入れ、

顆粒鶏がらだし １ｇ ４ｇ 　    こしょうで味を調える。

水 １５０ｃｃ ３カップ

うす口しょうゆ ２ｇ 小さじ1・1/3

こしょう 少々 少々

≪れんこんのわらびもち風≫

材料　　…　下ごしらえ １人分分量４人分分量 　＜作り方＞

れんこん … すりおろす ２５ｇ １００ｇ 1．なべにBを入れ、弱火で煮て、黒蜜を作る。

水 ２５㏄ １００cc

砂糖 6ｇ 大さじ2・2/3 ２．れんこん、水、砂糖をざっと混ぜ、

コーンスターチ 7ｇ ２８ｇ 　　弱火にかける。

水 ２５㏄ １００㏄

《黒みつ》 ３．とろみがついてきたら、Aを入れ、

黒砂糖 ５ｇ 大さじ2強 　　よくかき混ぜる。混ざったら、火を消す。

水 ８㏄ ３0㏄

4．ボールにうつし入れ、冷蔵庫に入れて冷やす。

きなこ ２ｇ ８ｇ 　　固まったらスプーンで、人数分に取り分け、

　 　　上から黒蜜ときなこをかける。

＜栄養量＞

献　　　　立　　　　名 エネルギーたんぱく質 脂質 炭水化物 ｶﾙｼｳﾑ 鉄分 食塩相当量

（kcal） （ｇ） （ｇ） （ｇ） （mｇ）（mｇ） （ｇ）

麦 ご は ん 195 4.9 0.5 40.9 3 0.5 0

豚 肉 の 香 草 焼 き 186 19.8 9.3 5.0 27 1.6 0.7

マ ヨ ポ ン サ ラ ダ 89 1.6 4.5 11.0 21 6.7 0.3

野菜のシャキシャキスープ 11 0.7 0 2.2 8 0.1 0.7

れんこんのわらびもち風 84 1.2 0.5 19.2 17 0.5 0

合　　　　　　計 565 28.2 14.8 78.3 76 9.4 1.7

☆今日の献立の野菜摂取量☆

緑黄色野菜 １０５g

淡色野菜 　７５g
野菜量　　　　　 １８０g
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