
 



 



レシピカード栄養価（1 人分） 

 エネルギー 

（kcal） 

たんぱく質 

（g） 

脂質 

（ｇ） 

炭水化物 

（g） 

食物繊維 

（g） 

カリウム 

（mg） 

カルシウム 

（mg） 

ビタミン

C 

（mg） 

食塩 

相当量 

（g） 

ピーマンのピザ風焼き 63.9 3.5 3.0 5.5 1.2 132 75 28.5 0.65 

にんじんとツナの炒め 

もの 人参しりしり風 
123.0 5.5 7.5 7.8 2.2 326 24 4.8 0.56 

きゅうりとキャベツの 

塩昆布和え 
101.0 3.5 6.4 6.1 3.0 282 183 23.4 0.54 

玉ねぎのホットサラダ 15.8 0.4 0 3.4 0.6 66 7 2.8 0.2 

トマトと卵のケチャップ

炒め 
119.0 6.2 6.7 8.0 1.1 304 32.8 15.5 0.56 

キャベツのお好み風 

レンジ蒸し 
72.1 3.0 3.2 7.5 1.4 182 38 28.7 0.87 

小松菜とツナの和え物 107.0 6.3 7.5 2.8 1.7 537 155 35.1 0.51 

きのこのカレーレンジ 

蒸し 
51.7 1.9 1.8 5.2 4.0 371 5 0 0.53 

 


