
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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：122kcal     たんぱく質：6.3ｇ     脂質：7.3ｇ     炭水化物：8.9ｇ    カルシウム：90ｍｇ     食塩相当量：1.5ｇ 

 

【材料】（２人分） 

ミョウガ            ３本 

ナス            中２本 

タマネギ           ５０ｇ 

ちりめんじゃこ        ３０ｇ 

オリーブ油        大さじ１ 

にんにく（つぶしたもの）   １片 

しょうが（すりおろし）   1/2 片 

酒             大さじ１ 

しょうゆ        大さじ 2/3 

大葉             ４枚 

すりごま           適宜 

ごま油            適宜 


