
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

たんぱく質 
魚肉 

うどん 

 20 分 調理時間 

おさかなソーセージを使った焼うどん 

おさかなソーセージ  1 本 
ニラ          20ｇ 
にんじん       1/8 本 
キャベツ        2 枚 
ゆでうどん       2 玉 
サラダ油       大さじ 2   

みりん     大さじ 1 
しょうゆ    大さじ 3 
かつおぶし  適宜 
紅ショウガ   少々 
 

➌

 20.6ｇ たんぱく質量 

※参考値 

協力：名手病院管理栄養士 

※塩分や脂質に配慮したレシピではありません。持病をお持ちの方、栄養指導をお受けの方はご注意ください。 

ＮＰＯ法人フレイルサポート紀の川× 
フレイル予防応援レシピ 


