
乳も

摂れる

ご飯 200ｇ

食パン 6 枚切り１枚

牛肉 30ｇソーセージ 2 本
ハム２枚 唐揚げ 1 個

卵Ｍ1 個
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ヨーグルト 200ｇ

ベビーチーズ

２個コップ 1 杯

150ｃｃ

鮭 20ｇ かまあげ 30ｇ さば缶 1/2

◆さば缶チーズ焼き 1 人分

さば水煮缶 40ｇ

冷凍ほうれん草 20ｇ

しめじ 20ｇ

トマト 30ｇ

ゆで大豆 15ｇ

チーズ 20ｇ

< 作り方 >

1 さば缶、ゆで大豆の汁気を切り、

皿に入れる。

2 しめじとトマトをスライスし、冷凍

ほうれん草も入れる。

3 チーズをのせトースターで１０分

焼く。

魚の摂取量が少なくなり、日本人にビタミン D不足の人が増えてきていると言われています。

ビタミン Dは筋肉の合成、カルシウムの吸収に関係しています。魚は缶詰を使うと簡単に摂取できます。

目標 朝の たんぱく質 20g 以上

主食 と乳製品 に加えて

肉・ 魚・ 卵・ 大豆製品のうちから

毎食２つを選んで食べましょう

主食と乳製品からも たんぱく質は摂れます
ゆで大豆 30ｇ

納豆 1 パック
豆腐 100ｇ

1/4 丁

豆乳 150ｃｃ

コップ 1 杯


