
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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：174kcal    たんぱく質：9.7ｇ    脂質：10.8ｇ    炭水化物：8.8ｇ   カルシウム：49ｍｇ    食塩相当量：0.9ｇ 

 

 

 

【材料】（２人分） 

鶏もも肉        １００ｇ 

きゅうり         １本（１００ｇ） 

パイナップル（缶詰） ２５ｇ 

にんじん        ２５ｇ 

にんにく         1/2 かけ 

塩            少々 

片栗粉         大さじ１/2 

油            大さじ１/2 

〈調味料〉 

酢             大さじ２ 

うすくちしょうゆ      大さじ１/２ 

パイナップル（缶詰めの汁） 

               大さじ２ 

いりごま           大さじ１/２ 

赤とうがらし（小口切り） 1/４本 


