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【材料 INGREDIENTS】
めし総量約800ℊ

白米 2合(300g)

もっちり麦 2包(70g)

★
寺田屋の有機減塩
醤油

大さじ3杯
(54g)

★水 適量

★もっちり麦用水 100ml

減塩醤油もっちり麦飯

くぼ薬局 栄養相談室
RECIPE
CARDS

①白米を洗米する。

②炊飯器に移し適量ラインま
で水を入れ、もっちり麦2包
(70ｇ)ともっちり麦用の水
100㎖追加し、30分浸漬す
る。

③減塩醤油大さじ3杯を入れ
て炊く。

しょうゆの旨味と香り、噛めば噛むほど甘味が増すご飯です。

ごはん150g当たり 245kcal　ﾀﾝﾊﾟｸ質5.4g　脂質0.7g　炭水化物54.4g 

食物繊維1.0g　塩分0.8ｇ　　　

https://kubo-pharmacy.co.jp/s

今回使用した製品のご紹介

醸造しょうゆの香り高い
寺田屋の有機減塩醤油

【作り方　COOKING INSTRUCTIONS】

塩分量１／２
(普通醤油と比較)

300㎖
　702円(税込)

もっちり麦
試食会
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