
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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：290kcal    たんぱく質：7.8ｇ    脂質：25.4ｇ    炭水化物：8.4ｇ   カルシウム：21ｍｇ    食塩相当量：1.5ｇ 

 

 

 

【材料】（２人分） 

豚ばら肉     １００ｇ 

なす        １３５ｇ 

パプリカ（赤）   ６５ｇ 

大葉        ２枚（２ｇ） 

油          大さじ１・小さじ１ 

塩          ひとつまみ 

こしょう       少々 

〈調味料〉 

オイスターソース  小さじ２ 

しょうゆ        小さじ 1/2 

酒           小さじ 1 

砂糖          小さじ 2/3 

おろししょうが      小さじ 1/3 


