
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

たんぱく質 

魚肉 おさかなソーセージのチンジャオロース 

おさかなソーセージ 1 本 
新じゃがいも      100ｇ 
たけのこ水煮（市販品） 100ｇ 
ピーマン       2～3 個 
白ネギ          10ｇ 
しょうが          7ｇ 
 

チンジャオロースの素 
（市販品 ２人前） 
    

 11.7ｇ たんぱく質量 

※参考値 

協力：名手病院管理栄養士 

 15 分 調理時間 

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 

※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。 


