
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【一人分の栄養価】 

エネルギー：439kcal  たんぱく質：12.5ｇ  脂質：10.9ｇ  カルシウム：33ｍｇ  食塩相当量：0.9ｇ 

 

周南市食生活改善推進協議会 

【材料】（２人分） 

こんにゃく・・・・・２００ｇ       サラダ油・・小さじ１  

ピーマン・・・・・・２個         ごま油・・・小さじ 1/3 

しいたけ・・・・・・２枚         塩・・・・・・小さじ１/6 

にんじん・・・・・・５０ｇ        こしょう 

たまねぎ・・・・・４０ｇ           

           

          

 

【ステーキソース】 

にんにく・・・・・・１/２個 

とうがらし・・・・・少々 

バター・・・・・・・１５ｇ 

しょうゆ・・・・・・大さじ１ 

みりん・・・・・・大さじ１ 

  

 


