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15151515 ｇｇｇｇ
3333 ｇｇｇｇ
3333 ｇｇｇｇ

①①①① こしあんをこしあんをこしあんをこしあんを個数分個数分個数分個数分にににに均等均等均等均等にわけてにわけてにわけてにわけて丸丸丸丸めておくめておくめておくめておく。。。。

②②②② ゆめごはんゆめごはんゆめごはんゆめごはん1111////35353535ををををパックパックパックパックからからからから取取取取りりりり出出出出ししししラップラップラップラップでゆるくでゆるくでゆるくでゆるく包包包包むむむむ。。。。

③③③③ ②②②②をををを電子電子電子電子レンジレンジレンジレンジでででで500500500500WWWWでででで約約約約20202020秒温秒温秒温秒温めるめるめるめる。。。。((((ごごごご飯飯飯飯のののの量量量量によってによってによってによって秒数秒数秒数秒数はははは調整調整調整調整))))

④④④④ ③③③③がががが温温温温かいうちにかいうちにかいうちにかいうちにラップラップラップラップのののの上上上上からからからから麺棒麺棒麺棒麺棒などでなどでなどでなどで隙間隙間隙間隙間ができないようができないようができないようができないよう薄薄薄薄くのばすくのばすくのばすくのばす。。。。

⑤⑤⑤⑤ ④④④④のののの薄薄薄薄くのばしたゆめごはんでくのばしたゆめごはんでくのばしたゆめごはんでくのばしたゆめごはんで①①①①のののの丸丸丸丸めたこしあんをきれいにめたこしあんをきれいにめたこしあんをきれいにめたこしあんをきれいに包包包包みみみみ、、、、
白白白白いりいりいりいり胡麻胡麻胡麻胡麻をををを万遍万遍万遍万遍なくなくなくなく押押押押しつけるようにまぶすしつけるようにまぶすしつけるようにまぶすしつけるようにまぶす。。。。

⑥⑥⑥⑥ 揚揚揚揚げげげげ油油油油をををを170170170170℃℃℃℃にににに熱熱熱熱しししし、、、、⑤⑤⑤⑤をををを鍋肌鍋肌鍋肌鍋肌からからからから入入入入れてれてれてれて、、、、白白白白ごまがごまがごまがごまが色色色色づくまでづくまでづくまでづくまで揚揚揚揚げるげるげるげる。。。。
（（（（フライパンフライパンフライパンフライパンのののの場合場合場合場合ははははコロコロコロコロコロコロコロコロ転転転転がしながらがしながらがしながらがしながら））））

ｴﾈﾙｷﾞｰ たんぱく質 ｶﾘｳﾑ リン 塩分

Kcal ｇ ｍｇ ｍｇ ｇ

32 0.01 0 3 0
36 0.83 26 6 0
18 0.61 12 17 0
28 0 0 0 0

114 1.45 38 26 0
原泌尿器科病院　栄養科

ゆめごはんゆめごはんゆめごはんゆめごはん1111////35353535
こしあんこしあんこしあんこしあん
白白白白いりいりいりいり胡麻胡麻胡麻胡麻

3333
15151515
20202020

揚揚揚揚げげげげ油油油油

材料

揚揚揚揚げげげげ油油油油
白白白白いりいりいりいり胡麻胡麻胡麻胡麻
こしあんこしあんこしあんこしあん

ゆめごはんゆめごはんゆめごはんゆめごはん1111////35353535

合合合合　　　　　　　　計計計計

ｇ

一人分

3333

材料材料材料材料　　　　　　　　《《《《1111ケケケケ分分分分》》》》

ごまごまごまごま団子風団子風団子風団子風

作作作作りりりり方方方方

※出来上がり写真は２ケ分

ゴマ団子は一般的に販売されているものは一つで１４０Kcal　2.4g程度の
たんぱく質があります。あんこ自体にたんぱく質があるので、食べる量は注意
しないといけませんが、このレシピは生地の部分に低たんぱくごはんを使用し
ているので4割程度たんぱく質を減らす事が出来ています。


