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上野原産キヌアの栄養成分（100ｇ中） 
日本食品分析センター分析値

タンパク質 13.5g 

脂質 6.1g 

灰分 2.3g 

糖質 55.7g 

食物繊維 6.1g 

エネルギー 344kcal 

ナトリュウム １mg以下 

リン 370mg 

鉄 4.94mg 

カルシュウム 32.2mg 

カリュウム 707mg 

マグネシュウム 170mg 

亜鉛 3.36mg 

キヌアはグルテンを含まないヒユ科の擬似雑穀で、

栄養価と栄養バランスに優れ「食物の母」とも呼ば

れています。（精白米と比べたんぱく質 2倍、カルシ

ュウム 6倍、食物繊維１０倍、必須アミノ酸はすべ

て含んだ体にうれしい要素いっぱいの食材です。）




