
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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：143kcal      たんぱく質：7.9ｇ      脂質：3.2ｇ      炭水化物：21.7ｇ     カルシウム：155ｍｇ     食塩相当量：1.1ｇ 

 

【材料】（２人分）  

①ハクサイ                 60ｇ 

（葉:ざく切り 茎:一口大そぎ切り） 

②ダイコン※              40ｇ 

③サツマイモ（乱切り）     60ｇ 

④長ネギ                  15ｇ 

白い部分：斜め切り 

青い部分：小口切り(仕上げ用)   

⑤ニンジン（乱切り）      15ｇ 

⑥ゴボウ （乱切り）      15ｇ 

⑦レンコン※          15ｇ 

⑧油揚げ                 5ｇ 

（縦半分に切り、１ｃｍ幅に切る）  

みそ         大さじ 1 

豚こま切れ肉         30ｇ 

水            300ｍｌ 

スキムミルク     大さじ 1 

※乱切りまたはいちょう切り 

 


