
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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：164kcal     たんぱく質：11.0ｇ     脂質：7.6ｇ     炭水化物：13.6ｇ    カルシウム：56ｍｇ     食塩相当量：1.1ｇ 

 

【材料】（２人分） 

ワケギ               １５０ｇ 

パプリカ（赤）            ３０ｇ 

シイタケ               ２０ｇ 

豚ももうす切り肉          ８０ｇ 

 

   しょうが（すりおろし）     ８ｇ 

A  米みそ     大さじ１（１８ｇ） 

   みりん      大さじ１（１８ｇ） 

油           大さじ１/２（６ｇ） 

 


