
‭材料‬ ‭２人分‬
‭大根‬
‭ツナ缶‬
‭水菜‬
‭にんじん‬
‭カットわかめ(乾）‬
‭　　練り梅‬
‭　　しょうゆ‬
‭　　酢‬
‭　　みりん(煮切る)‬
‭　　砂糖‬
‭　　サラダ油‬

‭６０g‬
‭２０g‬
‭１０g‬
‭６g‬
‭１g‬
‭３g‬
‭小さじ１/２‬
‭小さじ１‬
‭小さじ２/３‬
‭小さじ１/３‬
‭小さじ１‬

‭材料‬ ‭２人分‬
‭豚もも薄切り肉‬
‭豚バラ薄切り肉‬
‭白菜キムチ‬
‭キャベツ‬
‭にんじん‬
‭しめじ‬
‭長ねぎ‬
‭ニラ‬
‭もやし‬
‭ピザ用チーズ‬
‭　　しょうゆ‬
‭　　酒‬
‭　　みりん‬
‭　　こしょう‬

‭９０g‬
‭３０g‬
‭４０g‬
‭８０g‬
‭１０g‬
‭２０g‬
‭２０g‬
‭１０g‬
‭２０g‬
‭３０g‬
‭小さじ２/３‬
‭小さじ４/５‬
‭小さじ２/３‬
‭少々‬

‭材料‬ ‭２人分‬
‭じゃがいも‬
‭コーン(缶詰）‬
‭水‬
‭コンソメ‬
‭塩‬
‭こしょう‬
‭パセリ(乾燥)‬

‭１２０g‬
‭３０g‬
‭３００ml‬
‭１/３個‬
‭少々‬
‭少々‬
‭少々‬

‭材料‬ ‭2人分‬
‭白玉(冷凍)‬
‭むき枝豆(冷凍)‬
‭　　砂糖‬
‭　　塩‬
‭　　水‬

‭６０ｇ‬
‭２４ｇ‬
‭大さじ１‬
‭少々‬
‭大さじ１/２‬



‭本日の栄養価‬ ‭ヘルシーメニュー基準‬
‭（１食当たり）‬

‭エネルギー‬ ‭645kcal‬ ‭500～650kcal‬

‭脂質エネルギー比‬ ‭24.7％‬ ‭25％程度‬

‭食塩相当量‬ ‭2.7g‬ ‭3.0g未満‬

‭野菜の量‬ ‭155g‬ ‭100g以上‬


