
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【材料】（２人分） 

キャベツ・・・２枚       塩こぶ・・・５ｇ 

生ハム・・・・６枚       白ごま・・・５ｇ 

ごはん・・・２８０ｇ       ごま油・・・小さじ１ 

※せん切りにしたしその葉やたくあんをトッピングしてもよい。 

【一人分の栄養価】 

エネルギー：335kcal  たんぱく質：15.2ｇ  脂質：5.5ｇ   

カルシウム：79ｍｇ  食塩相当量：0.9ｇ 


