
材料（1人分）
青梗菜…1株（100ｇ）
ミニトマト…3個（45ｇ）
玉ねぎ…⅙個（約30ｇ）

市販のドレッシングで味が簡単に決まる

青梗菜の炒め物

作り方
1青梗菜は縦4等分に切って、斜め切りにする。玉ね
ぎは薄切りにする。トマトは半分に切る。
2フライパンにドレッシングを入れて火にかけ、玉ね
ぎと青梗菜を炒める。Ａを加え、ふたをして1分ほど
蒸し焼きにする。トマトを加え、Bをふる。

フレンチドレッシング
　…小さじ2
Ａ［水大さじ1、粒マス
タード小さじ½］
Ｂ［塩0.6ｇ、こしょう少々］

ハムのうまみと塩けを生かす

青梗菜とハムのミルク煮
材料（1人分）
青梗菜…1株（100ｇ）
長ねぎ…¼本（25ｇ）
ロースハム…1枚（15ｇ）

作り方
1 青梗菜は縦4等分にして3㎝長さに切る。長ねぎは
斜め切りに、ハムはいちょう切りにする。
2鍋にＡ、長ねぎ、ハムを加えて強火にかける。煮立
ったら青梗菜を加えて中火にし、ふたをして5分煮る。
3合わせたＢでとろみをつけ、混ぜながら2分煮る。

Ａ［水150ml、鶏ガラス
ープの素0.8ｇ、塩0.5ｇ、
こしょう少々］
Ｂ［牛乳100ml、片栗粉
小さじ⅔］

めんつゆでほんのり甘みをプラス

青梗菜のなめたけあえ
材料（1人分）
青梗菜…½株（50ｇ）
えのきたけ…50ｇ

作り方
1青梗菜は縦2等分にして横1㎝幅に切る。えのきは3
等分に切る。
2 1はさっとゆで、ざるにあげる。水けをよくきり、
Ａとあえる。

Ａ［なめたけ15ｇ、めん
つゆ（3倍濃縮）小さじ½］
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コクのあるアボカドと玉ねぎの辛みを合わせて

トマトとアボカドのサラダ
材料（1人分）
トマト…½個（75ｇ）
アボカド…小½個（60ｇ）
紫玉ねぎ…¼個（40ｇ）

作り方
1トマト、アボカドは薄切りにする。玉ねぎは半量を
薄切りにし、残りはみじん切りにする。
2器に、薄切りした玉ねぎを敷き、トマトとアボカド
を盛る。Ａとみじん切りにした玉ねぎを合わせてかける。

Ａ［レモン汁小さじ2、
オリーブ油小さじ1、砂
糖小さじ⅓、塩0.8ｇ、こ
しょう少々］

材料（1人分）
ミニトマト（赤・黄）
　…各3個（各45ｇ）
木綿豆腐…100ｇ
きゅうり…⅓本（約30ｇ）

和洋の組み合わせをマスタードがまとめる

ミニトマトと豆腐のあえ物

作り方
1トマトは半分に切る。きゅうりは7～ 8㎜の角切り
にする。豆腐は水けをきって1.5㎝角に切る。
2ボウルにＡを合わせ、 1をあえる。
3レタスはちぎって器に敷き、 2を盛る。

リーフレタス…1枚（20ｇ）
Ａ［無糖ヨーグルト大さじ1、
マヨネーズ小さじ1、マス
タード小さじ½、塩0.6ｇ、
こしょう少々］

きくらげの食感、しその風味を楽しんで

トマトのしそ炒め
材料（1人分）
トマト…1個（150ｇ）
青じそ…3枚
きくらげ（乾）…3ｇ

作り方
1トマトは乱切りにし、しそはちぎる。きくらげは水
でもどしてせん切りにする。
2フライパンに油を熱し、きくらげを加えて炒める。
3トマト、Ａを加え強火で30秒ほど炒め、しそを炒
め合わせる。

ごま油…小さじ1
Ａ［和風ドレッシング大
さじ1、ラー油少々］
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わさびで味を引き締めることで、塩分を控えめに

豚しゃぶのおかずサラダ

作り方
1豚肉はＡをもみ込み、ひと口大に丸める。3
個作る。
2玉ねぎはくし形切りに、ピーマンとパプリカ
は乱切りにする。
3耐熱ボウルに 1と 2、しょうがを入れ、合わ
せたBを加えて全体をからめる。ラップをふん
わりとかけ、電子レンジで3分加熱し、取り出
して全体に混ぜ合わせる。
4再びラップをかけ、さらに電子レンジで1分
30秒加熱し、混ぜる。

材料（1人分）
豚肩ロース薄切り肉…60ｇ
玉ねぎ…¼個（50ｇ）
ピーマン…1個（30ｇ）
パプリカ（赤、黄）…各¼個（各30ｇ）
しょうが（せん切り）…½かけ分
Ａ［酒小さじ2、片栗粉小さじ1］
Ｂ［水大さじ2、黒酢大さじ1、オイスターソー
ス大さじ½、片栗粉小さじ1、砂糖小さじ½、鶏
ガラスープの素0.8ｇ］

薄切り肉も丸めると食べ応えがアップ！

レンジ黒酢酢豚

豚肉 豚肉は疲労回復効果があります。
脂肪の少ない部位のもも、ヒレを選ぶと
エネルギー量を減らすことができます。
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P.112

50

050-098.indd   50

海藻ミックス（乾）…8ｇ
片栗粉…少々
Ａ［和風ドレッシング
大さじ1、練りわさび・
ごま油各小さじ½］

わさびで味を引き締めることで、塩分を控えめに

豚しゃぶのおかずサラダ

豆苗でビタミンをしっかり摂取

豚肉と豆苗の炒め

作り方
1豚肉は食べやすい大きさに切る。
2レタスはちぎる。かぶは薄切りにし、海藻ミ
ックスは水でもどし、水けをきる。
3沸騰した湯に、片栗粉を薄くまぶした 1を入
れてさっとゆで、氷水に放つ。
4ボウルに 2、水けをきった 3を入れ、合わせ
たＡを全体にからめる。

作り方
1豚肉は細切りにし、合わせたＡをからめる。
豆苗は4㎝長さに切る。にんじんはせん切りに
する。
2フライパンに油を熱し、にんじんと豚肉を入
れて2分炒める。
3肉の色が変わってきたら、豆苗を加えて強火
で1分ほど炒める。合わせたBを加えて炒める。

材料（1人分）
豚肩ロース薄切り肉
　…60ｇ
豆苗…80ｇ
にんじん…30ｇ

Ａ［酒小さじ1、
片栗粉小さじ½］
サラダ油…小さじ1
B［おろしにんにく小
さじ½、しょうゆ大さ
じ½、バター小さじ1、
こしょう少々］

材料（1人分）
豚 肩ロース薄切り肉
　…70ｇ
かぶ…1個（70ｇ）
サニーレタス
　…1枚（30ｇ）
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たけのこと
こんにゃくの含め煮
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おすすめの献立 592kcal計
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国立国際医療研究センター病院の国立国際医療研究センター病院の最新版

一生役立つ糖尿病レシピ糖尿病レシピ ���
ロングセラー商品が
類書最多のレシピ数にボリュームUP！ボリュームUP！

・最新のニーズに合わせ、
   食物繊維がとれるレシピなどを強化。
   より使いやすい内容になっています。

糖尿病患者のための低カロリー、
減塩でもおいしいレシピを
　　　

・主菜、副菜、主食、ワンプレート、
   お弁当、デザートなどのレシピを素材別に紹介。
   家にある食材で簡単に作れます。

（仮題）

（
仮
題
）

430430掲載！

医師からのアドバイスなどさらに充実の内容に！
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