
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 周南市食生活改善推進協議会 

【材料】（２人分） 

かぼちゃ・・・１３０ｇ      青じそ・・・４枚 

なす・・・８０ｇ          油・・・大さじ１・１/２ 

オクラ・・・３０ｇ         【ソース】 

豚肉・・・１４０ｇ         マヨネーズ・・・大さじ１ 

塩・・・小さじ１/10       牛乳・・・大さじ 1/2 

こしょう              砂糖・・・小さじ 1/2 

                   にんにく・・・１ｇ 

A 

【一人分の栄養価】 

エネルギー：308 kcal  たんぱく質：16.6ｇ  脂質：21.0ｇ  カルシウム：41ｍｇ  食塩相当量：0.5ｇ 

 


