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V ひとくちメモ

発芽米ごはんは、白米 に

比べて食物繊維やビタミン

を多く含みます。

エネルギー たんぱく質 脂 質 炭水化物

①発芽米ごはん 222 5 1.8 47.7

②鶏の炭火焼き 158 18.8 9 0.4

③ 8品目のさっぱり和風サラダ 78 5.3 2 11.7

④ごぼうこんにゃく 40 1.1 O 9.9

合 計 498kcal 30.2g 12.89 69.79

エネルギー たんぱ く質 脂 質 炭水化物

①発芽米ごはん 222 5 1.8 47.7

② さわら西京焼き 160 12.コ 10.9 3.4

③春雨サラダ 89 1.3 2.4 15,5

④味付めかぶ 10 0.5 0.2 1.6

合 計 481kcal 18.99 15.39 68.29

1tひとくちメモ
ごぼうやこんにやくは、

水溶性食物繊維を多く含

み、腸内環境を整えます。

エネルギー たんぱく質 脂 質 炭水化物

①発芽米ごはん 222 5 1.8 47.7

② いわし生美煮 157 19.4 4,1 10.7

③ ごぼうサラダ 92 1.8 6.6 6.3

④ うの花 107 4.1 4,9 11.7

⑤ もずく 18 0.3 O 4,2

合 計 596kcal 30.6g 17.49 80.6g

エネルギー たんぱく質 脂 質 炭水化物

①発芽米ごはん 222 5 1.8 47.7

②豚汁 110 3.9 6.7 8.5

③鶏肉のカニリックトマト煮 242 18.8 8 23.6

④五目白和え 71 5.2 2.1 7.7

合 計 645kcal 32.99 18.69 87.59

※商品情報は2019年11月現在の情報です。


