
【1人前】　エネルギー609kcal 　タンパク質29.5ｇ　脂質11.0ｇ

五色丼

五色丼
● 精白米
● 鶏ミンチ
● 鶏肉
● 土生姜
● 錦糸卵
● 三度豆
● 出し昆布
● 砂糖
● ケチャップ
● しょうゆ

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 87ｇ
・・・・・・・・・・・・・・・・・ 20ｇ

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 30ｇ
・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 0.5ｇ
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 20ｇ
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 20ｇ
・・・・・・・・・・・・・・・・ 少々

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1ｇ
・・・・・・・・・・・・・・ 20ｇ

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1ｇ

青梗菜のかにあん
● 青梗菜
● かに缶
● 片栗粉
● しょうゆ
● だし汁

・・・・・・・・・・・・・・・・ 120ｇ
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 20ｇ
・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1.5ｇ
・・・・・・・・・・・・・・・・・ 2ｃｃ

サラダ
● 絹豆腐
● 胡瓜
● レタス
● 生わかめ
● プチトマト
● ノンオイルドレッシング

・・・・・・・・・・・・・・・・ 100ｇ
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 20ｇ
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 30ｇ
・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 5ｇ
・・・・・・・・・・・・・・・・ 1個

10ｇ

フルーツ
● みかん・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1個

アドバイス
油の多い食材や劣化した脂肪は避けましょう。
サラダは仕上げに、良質な脂肪酸を多く含む
オリーブオイルなど少量利用していただくか、
ノンオイルドレッシングをかけておいしく召し上
がってください。

脂肪肝の冬メニュー 5

肝臓病センター

精白米は洗い浸水した後、水・だし昆布・
ケチャップを入れて炊飯する。

1

鶏ミンチは砂糖と醤油で味付けし、そぼろ煮
にする。三度豆は茹でて、斜めの薄切りにす
る。鶏肉は焼いてスライスする。錦糸卵を作
る。

2

炊きあがったケチャップライスを形良く盛り
付け、上に②を飾る。

3

材料・1人分

【1人前】　エネルギー587kcal 　タンパク質20.3ｇ　脂質7.2ｇ　塩分1.6ｇ　鉄分4.1ｍｇ

ハンバーグデミグラスソースかけ

ハンバーグ
デミグラスソースかけ
● とりミンチ豚ひき肉
● れんこん
● 玉葱
● 食パン
● 卵
● 食塩
● 牛乳

30ｇ
・・・・・・・・・・・・・・・・ 15ｇ

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 30ｇ
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 4ｇ

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 2.5ｇ
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 0.2ｇ
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 3cc

デミグラスソース
● 玉葱
● マッシュルーム
● デミグラスソース缶
● ピューレ
● ケチャップ
● 無塩バター
● 水

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 20ｇ
・・・・・・ 10ｇ

20ｇ
・・・・・・・・・・・・・・・・・ 10ｇ
・・・・・・・・・・・・・・・・ 5ｇ
・・・・・・・・・・・・・・ 1ｇ

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 15cc

サラダ（付合せ）
● キャベツ
● キュウリ
●  トマト

・・・・・・・・・・・・・・・・ 25ｇ
・・・・・・・・・・・・・・・・・ 20ｇ

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 30ｇ

小芋の煮付
● 小芋
● 砂糖
● しょうゆ
● だし汁

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 90ｇ
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 3ｇ
・・・・・・・・・・・・・・・・・ 5cc

菜の花の浸しかけ
● 菜の花
● しょうゆ
● だし汁
● 糸かつお

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 50ｇ
・・・・・・・・・・・・・・・・・ 2cc

・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 10ｃｃ
・・・・・・・・・・・・・・・・ 少々

フルーツ
● いちご
● キウイフルーツ

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 30ｇ
・・・・・・ 20ｇ

● ごはん・・・・・・・・・・・・・・・・・ 160ｇ

肝硬変の春メニュー 1

玉ねぎは細かく刻み、レンコンは粗みじんに
する。

1

ボウルに①と材料をいれて混ぜる。フライパ
ンを熱してサラダ油を大さじ１をなじませ、
楕円形に丸め中央を窪ませてやく。

2

デミグラスは材料を火にかけ調味料を合わせ
て火を通す。

3

材料・1人分

ポイント
　ハンバーグに使用している肉の量を減らしてい
ます。タンパク質の多い食品（肉類・魚介類・大豆
製品・卵・乳製品）を減らして、野菜料理や果物を
１品増やし、ボリュームをつけましょう。
　鉄制限のある人は、「菜の花の浸しかけ」を「う
どの酢の物」に替えると鉄分1.5ｍｇ減らせます。

肝臓病センター




