
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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：236kcal    たんぱく質：12.1ｇ    脂質：12.6ｇ    炭水化物：23.2ｇ   カルシウム：209ｍｇ    食塩相当量：1.4ｇ 

 

 

【材料】（２人分） 

サトイモ          300g（6 個） 

ひき肉           30g 

   ケチャップ      大さじ１ 

   しょうゆ        小さじ１ 

   砂糖          小さじ 1/2 

 

ピザ用チーズ       60g 

オリーブオイル      小さじ１ 

ネギ（小口切り）      ３ｇ 
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