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第14回日本腎栄養代謝研究会
レシピコンテスト

いばらきカラフルモーニング

アピールポイント

・食パン５枚切り
・しらす
・干しいも
・バター
・マヨネーズ
・パセリ
・ブロッコリー
・ミニトマト
・オリーブ油
・ハーブソルト

１枚
２０ｇ
４０ｇ

8ｇ
小１

ひとつまみ
５０ｇ

1.5個
小２

小１

①食パンにさいの目にカットしたバターと干しいもをの
せる
②しらすは湯通ししてマヨネーズで和える
③①にしらすをのせる
④ブロッコリーをレンジで解凍する

トマトを洗って半分にカットする
⑤アルミホイルで皿を作り、ブロッコリーとトマトを入れ
てオリーブオイルをかける

⑥具材をのせた食パンとホイル皿にのせたサラダをトー
スターでこんがりするまで焼く
⑦トーストにはパセリ、サラダにはハーブソルトをトッピ
ングして完成！

写真
(貼り付け) 

栄養成分(1人分あたり)

・ エネルギー ：

・たんぱく質：

・ カ リ ウ ム ：

・ リ ン ：

・ 食 塩 ：

作業時間

価格(1食あたり)
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氏名：榊原ひなた
所属：新潟医療福祉大学

健康栄養学科

『5・5・5で朝を変える！！』

500kcal 、 500円、5分 （たんぱく質約13g）
1部

保存期
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ハーブの香りで食塩セーブ

グリルサラダの味付けをハーブ
ソルトとオリーブオイルにし、少
量の塩分でも香りとうま味で満
足感のあるサラダに仕上げまし
た。
トーストのしらすも湯通ししてい
るため塩分を抑えられています。

食物繊維が豊富！

この2皿で8.1gもとれます
野菜やフルーツを控えるCKD
患者さんは食物繊維が不足しや
すいためうれしいポイントです

茨城のおいしさいっぱい！

茨城の特産であるしらすと干しいも
を使って1枚で茨城を味わえるトー
ストにしました。
バターがジュワっとしみこんだおい
もとふっくら食感のしらすが相性抜
群です。
甘じょっぱさがあと引くおいしさ♪

このメニューの時短ポイントはトースターでトーストとサラダを一緒に調理できることです。
ブロッコリーも冷凍で手軽に調理できます。飲み物は紅茶や麦茶がおすすめです。
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