
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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：293kcal      たんぱく質：5.1ｇ      脂質：14.2ｇ      炭水化物：38.6ｇ     カルシウム：54ｍｇ     食塩相当量：0.3ｇ 

 

カボチャ（冷凍）     100g 

ホットケーキミックス  75g 

無塩バター         40g 

《トッピング》 

レーズン 

甘納豆 

カボチャクリームなど 

砂糖      40g 

牛乳  大さじ 2 

卵          1 個 


