
主
菜

副
菜

汁
物

ご
飯
・
麺
類

一
品

サ
ラ
ダ

お
菓
子

ド
リ
ン
ク

お
弁
当

季
節
の
料
理

今回使用した製品のご紹介
シマヤ

塩分77％カットのだしの素

150㎖あたり
使用量1/4袋(1ℊ)
塩分量  約0.1ℊ

4ℊ×15本
271円(税込)

【材料 INGREDIENTS】
めし総量約800ℊ

白米 2合(300g)

もっちり麦 2包(70g)

★水 適量

★もっちり麦用水 100ml

減塩77％カットのだしの素 1袋(4ℊ)

くぼ薬局 栄養相談室
RECIPE
CARDS

ただのご飯がかつお風味豊かな味付きご飯に早変わり。
ご飯だけで食べれます！おにぎりがおすすめ。
おかずが汁物だけの時や卵かけごはんにどうぞ。

ごはん180g当たり 282kcal　ﾀﾝﾊﾟｸ質5.6g　脂質0.8g　炭水化物62.9g 

食物繊維2.0g　塩分0.2ｇ　　　

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

【作り方　COOKING INSTRUCTIONS】

もっちり麦
試食会 減塩だしの素混ぜもっちり麦飯

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、炊く。
③炊きたてのもっちり麦ご飯に
塩分77％カットのだしの素を
混ぜるだけ。
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