
   平成２１年度あおもり食育推進事業 

  あおもりヘルシー食事バランスメニュー 

 

 

副菜  １つ（SV） 

 

 

 

 

 

 

 

☆栄養価（１人分） 

エネルギー １８ kｃａｌ 

たんぱく質 １．５ ｇ 

脂質 ０．２ ｇ 

塩分 ０．６ ｇ 

 

 

 

材料（２人分） 作り方 

つるむらさき     

めんつゆ（３倍濃縮）  

けずり節         

 １４０ｇ   

小さじ２   

 少々   

① つるむらさきは茹でて３ｃｍに切り、め

んつゆで味付けする。 

② 器に盛りけずり節をのせる。 

 

 

 

 

ワンポイントアドバイス   

 つるむらさきは、ちょっとくせがありますが鉄、カルシウ

ムなど、ミネラル豊富な野菜です。酢やワサビなどで味付

けを工夫すると、食べ易くなります。 

 


