
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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：85kcal      たんぱく質：4.7ｇ      脂質：1.0ｇ      炭水化物：18.2ｇ     カルシウム：43ｍｇ     食塩相当量：1.0ｇ 

 

【材料】（２人分） ※短冊切りまたはざく切り 

①マッシュルーム（薄切り） 10ｇ 

②ナス（1cm 角）      20ｇ 

③トマト（ざく切り）    60ｇ 

④キャベツ ※        25ｇ 

⑤セロリ（短冊切り）    20ｇ 

⑥モロッコ豆（筋を取り※） 20ｇ 

⑦カボチャ ※          40ｇ 

⑧タマネギ ※           50ｇ 

  

⑨ニンジン ※          15ｇ 

⑩枝豆（水煮大豆）         15ｇ 

パセリ（葉先みじん切り）    1ｇ 

チキンブイヨンの素       1/2 個 

トマトケチャップ       小さじ 2 

水                 300 ㎖ 

塩                  少々 

こしょう               少々 


