
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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：467kcal      たんぱく質：14.0ｇ      脂質：9.1ｇ      炭水化物：82.2ｇ     カルシウム：56ｍｇ     食塩相当量：1.7ｇ 

 

【材料】（２人分）  

ご飯         400ｇ 

カット野菜（炒め用） 140ｇ 

ミニトマト       4 個 

卵           2 個 

塩           少々 

水          大さじ 6 

めんつゆ（３倍濃縮） 大さじ 1 

ベーコン         40ｇ 

油          小さじ 1 


