
     

栄養量   

3人分 1人分 

エネルギー kcal 1158 386 

たんぱく質 ｇ 45.8 15.3 

脂質 ｇ 16.4 5.5 

炭水化物 ｇ 202.4 67.5 

食物繊維 ｇ 9.7 3.2 

食塩相当量 ｇ 3.2 1.1 

材料 3人分 

今回は当院で行っている
OK教室のレシピを 
ご紹介します 



水140ｍｌ 

白米1合 

コンソメ1/2個 

もち麦 1袋 

ミックスベジタブル 

シーフードミックス 

トマトソース 

1袋 

カレーパウダー 

適量 

卵２個 

作り方 

完成 



     

栄養量   

1人分 

エネルギー kcal 88 

たんぱく質 ｇ 6.0 

脂質 ｇ 4.6 

炭水化物 ｇ 6.6 

   食物繊維 ｇ 2.1 

カルシウム ｇ 97.1 

ビタミンＤ  µg 0.3 

食塩相当量 ｇ 0.5 

＊ カルシウム・ビタミンＤは参考値です 




