
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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：173kcal    たんぱく質：11.7ｇ    脂質：9.4ｇ    炭水化物：12.3ｇ   カルシウム：113ｍｇ    食塩相当量：1.4ｇ 

 

 

【材料】（２人分） 

小松菜        100ｇ（2 株） 

厚切りベーコン    50g 

しめじ          50g(1/2 パック) 

にんじん        10g（2cm 程度） 

豆乳          300ml 

コンソメ顆粒     小さじ１ 

黒こしょう       少々 

小麦粉        大さじ１ 

サラダ油       大さじ１/2 


