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エネルギー
80kcal

エネルギー
12kcal

エネルギー
82kcal

たんぱく質
2.5g

たんぱく質
1.5g

たんぱく質
0.9g

脂質
2.8g

脂質
0g

脂質
5.4g

油あげと青菜のいため煮

おくらのおかかあえ

かぼちゃのサラダ

● 油揚げ…1枚　● 青葉…1束　● みりん…大さじ2　● さとう…大さじ1　● しょうゆ…大さじ2　● 油…小さじ1

● おくら…8本　● かつお節…1パック（4g）　● しょうゆ…小さじ2

● かぼちゃ…1/5　● コマヨネーズ…大さじ2

★おくらのかわりにグリーンアスパラガス、ほうれんそうなどでもできます。


