K¥EE Recipe - Ad

m\t t 7k i w 114 .u. % _-l

/777277 Y/ 7777777477777/
" H 1A%
MR CER 120g
fix 1/2890n
K3E 1/2% (20g9)
HZ X N
O&FnLEHEF
KEF InNELr2
¥ InNEL1/2
iR VvEDEH

suolloniisu| Buryoon

BEUIDROBEIELFAAL THO0KT T,

I xJF— 330kcal
EAE<E 17.09 BEE 8.5g m®K{t¥ 49.59 (HEHE 46.09 EWfHE 3.5g)
RIEHZNE 1.1g

@ LruaHs. EPEEL-ST. BCT. ARBEAPTLAS SIS,
@O HBoHIAELEHEALE. TLEEDL %,

O DL@EREADLE. BTEEMATE KW EADE S,

XKHERKEIKICHEBREZEANTROELDTILN, NV IDEZCRALBEZ
_*IJFH LT %EL\T?O

oL ETEMIY=—wvorTOy @ https://hatsudai-machi.com/blog/

a H

H H

(

&l

2 (



	低糖質
	Recipe
	鮭と水菜の混ぜ寿司　
	材　料　　１人分
	雑穀ご飯 鮭 水菜 白ごま 〇合わせ酢 米酢 砂糖 塩
	120g 1/2切れ 1/2株（20g） 大さじ1
	小さじ2 小さじ1/2 ひとつまみ
	鮭は市販の焼き鮭を利用してもOKです。
	Cooking Instructions
	しゃけを焼き、皮や骨をとって、ほぐす。水菜は食べやすい大きさに切る。
	雑穀ご飯に合わせ酢を合わせ、すし飯をつくる。
	①と②を混ぜ合わせ、白ごまを加えてざっくりと合わせる。
	※雑穀米は米に雑穀を入れて炊いたものですが、パックの麦ごはんなどを利用しても良いです。
	©初台まちのクリニックブログ





