
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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：344kcal     たんぱく質：22.0ｇ     脂質：21.0ｇ     炭水化物：23.2ｇ    カルシウム：358ｍｇ     食塩相当量：1.2ｇ 

 

【材料】（２人分） 

木綿豆腐           ３００ｇ 

タマネギ             ４０ｇ 

シメジ               ４０ｇ 

ブロッコリー            ８０ｇ 

ニンジン             １５ｇ 

バター              ２０ｇ 

 

〈ホワイトソース〉 

低脂肪牛乳         １８０ｍｌ 

小麦粉            大さじ２ 

白みそ            小さじ２ 

塩                 少々 

こしょう              少々 

ピザ用チーズ          ４０ｇ 

小ネギ               １ｇ 

 


