
　

【ひき肉のカレーライス】
（4人分）ｇ
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　◆作り方◆
① 鍋にサラダ油を熱し、すべての具材（豚ひき肉、じゃがいも、人参、玉ねぎ、なす、ピーマン）を

炒める。

② 全体に油が回ったら、ミネラルウォーターを加えて煮込む。

③ 具材がやわらかくなったら、カレールーを入れて煮溶かす。

エネルギー（kcal） たんぱく質（ｇ） 脂質（ｇ） 炭水化物（ｇ） 食塩相当量（ｇ）

299 11.3 19.7 18.2 1.6

252 3.8 0.5 55.7 0

551 15.1 20.2 73.9 1.6

【野菜サラダ】
（4人分）ｇ
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エネルギー（kcal） たんぱく質（ｇ） 脂質（ｇ） 炭水化物（ｇ） 食塩相当量（ｇ）

119 6.9 7.9 5.3 0.8

●本日の１食分（合計）
エネルギー（kcal） たんぱく質（ｇ） 脂質（ｇ） 炭水化物（ｇ） 食塩相当量（ｇ）

670 22 28.1 79.2 2.4

材　料

豚ひき肉

ドレッシング

ミニトマト（8粒）

卵（2個）

ハム（減塩）

材　料

リーフレタス（約8枚）

きゅうり（1本）

ミネラルウォーター

カレールー（減塩）

ご飯

サラダ油（大さじ1）

ピーマン（1個）

なす（1/2個）

じゃがいも（1個）

人参（1/3本）

玉ねぎ（1/2個）

１cm角（水にさらす）

１cm角

切り方など

１cm角（水にさらす）

１cm角

１cm角

手でちぎる

小口スライス

1個を4等分

ゆでて1個を4等分

カレー
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栄養摂取量

1ｃｍ角切り

1人分の栄養摂取量

1人分の栄養計算量

ご飯（150ｇ）

計

切り方など

減塩食品を食べてみよう



●栄養量の比較（１パック）

エネルギー（kcal） たんぱく質（ｇ） 脂質（ｇ） 炭水化物（ｇ） 食塩相当量（ｇ）

41 6 1.1 1.8 1.0

29～54 7.1 0.6～2.8 0.4～0.9 0.5

栄養摂取量

レギュラー（35ｇ）

減塩タイプ（37ｇ）

レギュラー商品と減塩食品を比べてみよう

レギュラー

塩分30％カット



●栄養量の比較　（１皿分）
エネルギー（kcal） たんぱく質（ｇ） 脂質（ｇ） 炭水化物（ｇ） 食塩相当量（ｇ）

101 1.3 6.9 8.5 2.0

117 1.4 8.0 9.8 1.5

栄養摂取量

レギュラー

減塩タイプ

我が家のルー

レギュラー

塩分少なめタイプ

普段食べているカ

レールーと比較してみ

ませんか。


