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たんぱく質 

まぐろ 
まぐろフレーク缶（味付）の炊き込みご飯 

まぐろフレーク缶（味付） 小 1 缶 70g 
にんじん  約 50g 
しめじ    1/2 株 
油揚げ    1 枚 
白だし    ５０ml 
サラダ油  大さじ 1 

 ４７.３ｇ たんぱく質量 

※参考値 

協力：名手病院管理栄養士 

 ６０分 調理時間 

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。 


