
エネルギー
(kcal)

たん白質
(g)

カルシウム
(㎎)

鉄分
(㎎)

食物繊維
(g)

食塩
(g)

274 4.7 7 0.6 0.7 0

【作り方】

出典：糸島市健康づくり課 管理栄養士

【材料】 2合(5人分)

米 2合
水 480㏄
人参 1/2本
刻み海苔 適宜

①人参はよく洗ってすりおろす。
②米を洗って水加減し、①を入
れて普通に炊く。

③炊き上がったら、全体を混ぜ、
お茶碗に盛り、海苔をかざる。

(お茶碗1杯 ＝ 150g)

ポイント

人参をすりおろ
すことで、ご飯
とからまり、飲
み込みやすくな
ります！

【糸島市のホームページのご案内】管理栄養士のレシピが載っています。 糸島市 自宅で簡単料理🔍


