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エネルギー
63kcal

エネルギー
42kcal

たんぱく質
5.6g

たんぱく質
2.7g

脂質
2.9g

脂質
2.6g

たけのこのおかか煮

なすとトマトのチーズ焼き

● たけのこ（水煮）…60g　● とり肉（角）…40g　● かつお節…1パック（4g）　● こんにゃく…1/5枚　● さやいんげん…4本
● 油…小さじ1　● さとう…小さじ1　● しょうゆ…小さじ2　● みりん…小さじ1/2　● 塩…少々

● なす1本　● トマト…1/2コ　● 塩…少々　● こしょう…少々　● スライスチーズ…2枚


