
豚レバー ６．５ｍｇ／５０ｇ

枝豆 ０．８ｍｇ／３０ｇ

きな粉 ０．９ｍｇ／１０ｇ

煮干し １．８ｍｇ／１０ｇ

小松菜 １．０ｍｇ／５０ｇ（茹で）

高野豆腐 １．４ｍｇ／２０ｇ

あさり １．１ｍｇ／３０ｇ

ひじき ２．８ｍｇ／５ｇ

まぐろ １．１ｍｇ／８０ｇ

さつま芋と煮る

甘酢
（さとう、酢）

きゅうりの
さいの目切り

フルーツヨーグルト

ヨーグルト

プルーン

細かくきざんで
カレーライスに

さつま芋を煮る

果物の缶詰 プルーン

さとう

おろし和え

大根おろし

１日６．０～７．０ｍｇを
目安にしましょう
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