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⑳赤身魚◎青魚◎白身魚

魚の種類

サワラ

マタイ

⑳マサバ

⑳　ブリ

タラコ

スズキ

サケ

マガレイ

◎ヮカサギ

◎ウナギ

⑳カズノコ

⑳スジコ

プリン休債（100g当り）
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蓑嘔圏　　　　　　　　　　※プリン体値は「高尿酸血症・痛風の治療ガイドライン第2版」をもとに一部抜粋作表。 妾　Ⅶ 

誓言 

、賢三毛、、韻、く 剪�

高い魚は、一度に食べる量を少なめにするか、食べる頻度を少し減らすと良いでしょう∴∴適寮群落鎚 ‾カズノコやズジコなどの魚卵は、プリン休債が比較的低い食材で吏∴∵∵∵∵感竺薄遇酢撼艶美髭澤 

＞泌還・登暮露呈浮 

グラク �5x�X5�7�5�4�8�49Z9Ii6ﾘ�X�XｧH��ｶ8�ﾈ�8肺��|"�

⑳
⑳
◎
⑳

オ

　

ロ

　

マ

ッ

　

ク

　

ン

カ

　

マ

　

サ



プリき韓値の軽い轟嶺を替って

料理をし蓋しょう言

●生スジコの醤油漬け ●カズノコのわさび

マヨネーズ和え

プリン体値：8mg
（しょうゆのプリン体1mgを含む）

エネルギー量：111kcal

塩分：0．9g

魚の重量：30g

●ひっまぶし

プリン休債：89mg
（ご飯のプリン体28mgを含む）

エネルギー量：696kcal

塩分：3．0g

魚の重量：60g

●ワカサギのマリネ

プリン体値：58mg
（小麦粉のプリン体1mgを含む）

エネルギー量：279kcal

塩分：1．9g

魚の重量：60g
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