
    

血血糖糖値値がが高高めめのの方方にに～～糖糖尿尿病病対対策策レレシシピピ～～  

豆豆とと野野菜菜ののヘヘルルシシーーカカレレーー    

●●材材料料～～２２人人分分～～   

玉ねぎ       １／２個 

にんじん      １／２本 

大根の葉      ４０ｇ 

トマト       １／２個 

オリーブオイル   小さじ１／２ 

しょうが（チューブ）３ｃｍ 

鶏ひき肉      ６０ｇ 

水         ２５０ｃｃ 

ひよこ豆      ８０ｇ 

カレールー     １かけ（２５ｇ） 

大根の葉（飾り用） 適量 

米（マンナンヒカリ入り）  

２膳分（３００ｇ） 

        

●●作作りり方方  

1. 玉ねぎ、にんじんは荒いみじん切りにする。大根の葉は約０．５ｃｍ

幅に切る。トマトは約１ｃｍ角に切る。 

2. 鍋にオリーブオイルを熱し、しょうがを入れ、玉ねぎをしんなりする

まで炒める。 

3. さらに鶏ひき肉を炒め、水を加える。 

4. にんじんと大根の葉を入れ、約５分蓋をして火を通す。 

5. トマトとひよこ豆を入れて約２０分煮込み、カレールーを入れてさら

に５分ほど煮込む。 

6. 皿にご飯と５を盛り付け、刻んだ大根の葉を飾り付けて完成。                                                     

 

●糖尿病対策レシピのポイント 

 

  

  

  

 

マルゼン薬局 管理栄養士 山田 

エネルギー ４１０ 

   kcal 

たんぱく質 １４.５g 

脂質 ９.５g 

炭水化物 ６３.４g 

塩分 １.5g 

No.４ 

ひひよよここ豆豆にに含含ままれれるる食食物物繊繊維維ややレレシシチチンンはは余余分分ななココレレスステテロローールルをを排排泄泄ししててくくれれるるたためめ、、糖糖尿尿病病やや動動

脈脈硬硬化化のの予予防防にに効効果果的的でですす。。ままたたひひよよここ豆豆はは低低ＧＧＩＩ食食（（ＧＧＩＩ値値：：血血糖糖値値のの上上ががりり方方をを示示ししたた数数値値））でで

あありり、、血血糖糖値値のの上上昇昇をを緩緩ややかかににししまますす。。  

ままたた、、今今回回ははママンンナナンンヒヒカカリリをを用用いいてていいまますす。。普普通通ののごご飯飯１１膳膳分分（（１１５５００ｇｇ））でではは２２５５００kkaall、、食食物物繊繊

維維００．．５５ｇｇななののにに対対しし、、ママンンナナンンヒヒカカリリをを加加ええたたごご飯飯１１膳膳分分（（１１５５００ｇｇ））はは１１７７００kkaall、、食食物物繊繊維維５５ｇｇ

でですす！！混混ぜぜてて炊炊くくだだけけななののででととててももおお手手軽軽でで、、糖糖尿尿病病以以外外のの方方ににももオオススススメメでですす♪♪  

  

  

マンナンヒカリ…お米と一緒に炊くことで、カロリーカット、

さらに食物繊維も摂れる！ 

＜作り方＞１合のお米に対し、マンナンヒカリ７５ｇを加え、

２合目まで水を入れて炊飯する→２合分の炊きあがり！ 

～～１１人人分分のの栄栄養養成成分分～～  


