
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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：617kcal      たんぱく質：24.9ｇ      脂質：16.1ｇ      炭水化物：101.1ｇ     カルシウム：172ｍｇ     食塩相当量：2.3ｇ 

 

【材料】（2 人分）    

トマト        ２５０ｇ 

ナス         ６０ｇ 

ピーマン       ３５ｇ 

タマネギ      ２００ｇ 

サバ缶   １缶（１５０ｇ） 

オリーブ油    大さじ１ 

 こしょう       少々 

 ケチャップ    大さじ１ 

 ウスターソース 大さじ１ 

 しょうゆ      小さじ１ 

 

A 

ショウガ（すりおろし） 小さじ１ 

カレー粉        大さじ１ 

ローリエ          １枚 

はちみつ      小さじ 1/2 

ヨーグルト         ５０ｇ 

ごはん          ２００ｇ 

 


