
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
周南市食生活改善推進協議会 

【材料】（２人分） 

  白身魚・・・・・１００ｇ           

  黄金とろろ・・・５０ｇ           

  塩・・・・・・・・ひとつまみ         

卵白（泡立てたもの）・・卵 1 個分     

レタス・・・・・・・・・・・・・・４枚 

 

A 

玉ねぎ・・・３０ｇ 

えび・・・・・２０ｇ 

しいたけ・・１５ｇ 

コーン・・・・１５ｇ 

青じそ・・・・２ｇ 

こしょう・・・少々 

 

B 

  砂糖・・・・大さじ 3/4      

  しょうゆ・・大さじ１        

  塩・・・・・・少々            

        

 片栗粉・・・小さじ１ 

水・・・・・・・小さじ１ 

            

C 

【一人分の栄養価】 

エネルギー：150kcal  たんぱく質：14.2ｇ  脂質：2.6ｇ  カルシウム：24ｍｇ  食塩相当量：1.8ｇ 

 


