
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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：322kcal    たんぱく質：15.9ｇ    脂質：14.6ｇ    炭水化物：33.1ｇ   カルシウム：56ｍｇ    食塩相当量：1.5ｇ 

 

【材料】（２人分） 

さつまいも       ５ｃｍ（150ｇ） 

鶏もも肉        1/2 枚（160ｇ）  

ねぎ           1 本（120ｇ）  

生姜          1 片(10ｇ)  

サラダ油         大さじ 1/2 

しょうゆ           大さじ 1 

酒              大さじ 1 

砂糖            小さじ 1 

水              1 カップ 

水溶き片栗粉      少々 


