
大根大根大根大根 30303030 ｇｇｇｇ
人参人参人参人参 5555 ｇｇｇｇ

5555 ｇｇｇｇ
0.80.80.80.8 ｇｇｇｇ

AAAA 2222 ｇｇｇｇ
食塩食塩食塩食塩 0.20.20.20.2 ｇｇｇｇ

①①①① 大根大根大根大根・・・・人参人参人参人参はいちょうはいちょうはいちょうはいちょう切切切切りにしりにしりにしりにし、、、、さっとさっとさっとさっと茹茹茹茹でてでてでてでてザルザルザルザルにあげておくにあげておくにあげておくにあげておく。。。。
きゅうりはきゅうりはきゅうりはきゅうりは洗洗洗洗いいいい、、、、スライススライススライススライスしししし、、、、水気水気水気水気をををを切切切切っておくっておくっておくっておく。。。。

②②②② AAAAのののの調味料調味料調味料調味料をををを計量計量計量計量してしてしてして混混混混ぜぜぜぜ合合合合わせるわせるわせるわせる。。。。

③③③③ ボウルボウルボウルボウルにににに①①①①のののの野菜野菜野菜野菜とととと②②②②のののの調味料調味料調味料調味料をををを混混混混ぜぜぜぜ合合合合わせわせわせわせ冷蔵庫冷蔵庫冷蔵庫冷蔵庫でででで冷冷冷冷やしやしやしやし、、、、器器器器にににに盛盛盛盛りりりり付付付付けるけるけるける。。。。

ｴﾈﾙｷﾞｰ たんぱく質 ｶﾘｳﾑ リン 塩分

Kcal ｇ ｍｇ ｍｇ ｇ

5 0.15 69 5 0
2 0.03 14 1 0.01
1 0.05 10 2 0
3 0000 0 0 0
1 0.01 2 0 0
0 0 0 0 0.2

12 0.24 95 8 0.21
原泌尿器科病院　栄養科

きゅうりきゅうりきゅうりきゅうり
砂糖砂糖砂糖砂糖
レモンレモンレモンレモン果汁果汁果汁果汁

レモンレモンレモンレモン果汁果汁果汁果汁
食塩食塩食塩食塩

合　　計

砂糖砂糖砂糖砂糖
5555
5555

30303030

ｇ

一人分
材料

きゅうりきゅうりきゅうりきゅうり
人参人参人参人参
大根大根大根大根

0.20.20.20.2
2222

0.80.80.80.8

材料材料材料材料　　　　　　　　《《《《一人分一人分一人分一人分》》》》

野菜野菜野菜野菜ののののレモンレモンレモンレモン酢酢酢酢あえあえあえあえ

作作作作りりりり方方方方

　レモン果汁は酸味が柔らかいので酢が苦手な方でも食べやすくなります。
  野菜は一日使用量を守れば茹でこぼさなくても、生で食べる事が出来ます。
 さっと茹でているのは、塩もみのかわりです。


