
葉酸 Rich 一品レシピ

★×1＝葉酸 約30μg ☆×1= 葉酸 約15μg

エネルギー151kcal 食塩 0.8g
たんぱく質8.9g 脂質11.4g 炭水化物2.2g

ビタミンB6 0.13mg
ビタミンB12 0.8μg

エネルギー336kcal 食塩 1.8g
たんぱく質21.9g 脂質21.3g 炭水化物11.2g

ビタミンB6 0.37mg
ビタミンB12 0.3μg

★★☆

エネルギー138kcal 食塩 0.7g
たんぱく質6.9g 脂質11.3g 炭水化物1.4g

ビタミンB6 0.1mg
ビタミンB12 0.5μg

★★☆
★★★★

★★★★★



葉酸 Rich 一品レシピ

★×1＝葉酸 約30μg ☆×1= 葉酸 約15μg

エネルギー143kcal 食塩 1.3g
たんぱく質11.0g 脂質4.7g 炭水化物13.1g

ビタミンB6 0.37mg
ビタミンB12 5.8μg

エネルギー94kcal 食塩 0.4g
たんぱく質8.3g 脂質4.2g 炭水化物7.0g

ビタミンB6 0.21mg
ビタミンB12 0μg

★★★★

エネルギー74kcal 食塩 0.8g
たんぱく質4.6g 脂質4.9g 炭水化物4.0g

ビタミンB6 0.17mg
ビタミンB12 0.1μg

★★☆

★★★★★
★★★



葉酸 Rich 一品レシピ

★×1＝葉酸 約30μg ☆×1= 葉酸 約15μg

エネルギー57kcal 食塩 0.6g
たんぱく質3.4g 脂質2.9g 炭水化物6.5g

ビタミンB6 0.16mg
ビタミンB12 0.6μg

★★★☆

エネルギー61kcal 食塩 0.4g
たんぱく質2.7g 脂質4.1g 炭水化物4.7g

ビタミンB6 0.12mg
ビタミンB12 0μg

★★★

エネルギー50kcal 食塩 0..4g
たんぱく質2.3g 脂質1.9g 炭水化物7.0g

ビタミンB6 0.16mg
ビタミンB12 0μg

★★★★

エネルギー66kcal 食塩 0.8g
たんぱく質5.9g 脂質2.5g 炭水化物5.6g

ビタミンB6 0.15mg
ビタミンB12 0.6μg

★★★★★
★★


