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＜ゴマだれ冷やし中華とわらび餅（半量）＞








＜メリット＞


市販の食品を利用して、調理の手間をなるべく省く。


調理工程は「茹でる」のみ！手軽に作れる。


デザートのわらび餅はカリウムとリンが少ない。


＜工夫点＞


もやしは「電子レンジ→しぼる」ことでカリウムを減らす。


ごまだれにすることで風味をUP！市販のたれよりも減塩！


わらび餅（市販）半量をデザートに添えてエネルギーアップ！





カリウム　：713 mg


水分　　　：318 mg


食塩　　　：2.1 g





＜栄養素量＞


エネルギー：690 kcal


たんぱく質：29.9 g


脂質　　　：19.5g


炭水化物　：108.1g








暑い夏でも食欲アップ！　透析患者さんのためのおすすめレシピ





【レシピ】


きゅうりは千切り、ハムは細切り、ミニトマト、ゆで卵は半分に切る。もやしは軽く水で洗い、耐熱容器に入れ電子レンジで２～３分加熱する。


麺は袋に記載された時間で茹で、冷水で冷やす。


減塩醤油、練りゴマ、酒、酢、砂糖、すりゴマを混ぜ合わせる。


麺、具材を皿に盛り、タレをかける。





＜材料＞


中華麺　　180ｇ(1袋) 


ゆで卵(市販)　60ｇ(Mサイズ1個) 


きゅうり　25ｇ(1／4本) 


もやし　　40ｇ(1／6袋) 


ミニトマト20ｇ(2個) 


ハム　　　20ｇ(２枚) 


ねりごま　10ｇ(大さじ２／３) 


いりごま　 2ｇ(大さじ２／３) 


減塩醤油  12ｇ(大さじ2／3) 


酒　　　　3ｇ(小さじ1) 


酢　　　　3ｇ(小さじ1) 


砂糖　　　3ｇ(小さじ2／3)





※わらび餅（半量） 糖尿病を合併している方は 血糖管理にご注意ください。





【レシピ作成者】


城西大学薬学部医療栄養学科


長内李奈、佐藤杏、佐藤未弥、青木大輔








