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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

ツナと卵のクロワッサンサンド

アピールポイント

・クロワッサン
・ツナ
・マヨネーズ
・黒コショウ
・きゅうり
・人参
・卵（Mサイズ）
・有塩バター
・塩

2個
50g
大１

0.3g
20g
10g
1個
小２

0.2g

① 人参は細切りにし、茹でとりだし水を切ります
② ツナ缶の汁をきり、①とマヨネーズ、黒こしょうを合わせます
③ きゅうりは薄切りに切り、水に浸けておきます
④ 有塩バターは電子レンジで10秒加熱し、溶かした卵と合わせます
⑤ ④にラップをふんわりかけ、電子レンジ（600W)で１分加熱し、
かき混ぜ粗くほぐしておきます。
⑥ クロワッサンに切れ目を入れ、キュウリを挟みます
⑦ ②と⑤をそれぞれのクロワッサンに挟みます

1人暮らしで、自炊歴がなくても簡単に、不足しがちな
たんぱく質を確保できます

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)

5６4

２１．２

335

２３５

1.9

４

３５２

(kcal)

(g)

(mg)

(mg)

(g)

(分)

(円)

氏名：山下 真利奈
所属：江戸川病院 栄養科

『5・5・5で朝を変える！！』

500kcal 、500円、5分（たんぱく質約20g）
2部

透析期
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