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肉，魚，卵は0カーボ（たんぱく質）

焼き魚，ゆで卵は0カーボ
煮付け，タレがあると ＋ 0.5 カーボ
唐揚げ，カツの衣は ＋ 1～ 2カーボ

・野菜は基本的にはカウントしなくてよい（いも類は数える）
・いも類が入っていなければだいたい2カーボくらいまで
・ジュースは100 ml で 1カーボ
・スポーツドリンク，牛乳は200 ml で 1カーボ
・みかん1個：1カーボ，バナナ1本：2.5カーボ
・カレールウは重量の約1/10がカーボ（200 g のルウで2カーボ）
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● 編集主幹 ●
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