
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

周南市食生活改善推進協議会 

【1 人分の栄養価】 

エネルギー：300kcal    たんぱく質：17.0ｇ    脂質：22.6ｇ    炭水化物：12.1ｇ   カルシウム：52ｍｇ    食塩相当量：1.3ｇ 

 

 

 

【材料】（２人分） 

ほうれん草        １４０ｇ 

豚ひき肉         １４０ｇ 

たまねぎ          ６０ｇ 

塩               ２ｇ 

こしょう           少々 

揚げ油           適量 

卵             1/2 個 

小麦粉            ９ｇ 

パン粉            １２ｇ 

季節の野菜        適宜 

 


