
チンゲンサイ葉なら・・・
食品成分表には「生」と「ゆで」と「油いため」が載っています。栄養計算ソフトでは、それ以外に
調理後の「C」のついたものが入っています。これを選んで調理前の重量を入れると、その調理後デー
タが計算できます（調理による重量変化の手計算が必要ありません）。

①

これを選択すると
調理後の成分値
計算がラクラク！



「ｃチンゲンサイ葉ゆで」を選択して調理前の重量（下記では100g）を入れると…
→「チンゲンサイ葉生」100g をゆでたときの成分値が表示されます。

②

「C」のついたものを選択すると、生100gをゆでたときの成分値で栄養計算できます。

たとえば、カリウムはゆでると減ります。
カリウムを制限する必要がある腎臓病の食事な
どで、レシピに記載されている「生の重量」を
使ってカリウムの値が楽に算出できます。
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