
   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 ３１ kｃａｌ 

たんぱく質 ３．２ ｇ 

脂質 １．２ ｇ 

塩分 ０．５ ｇ 

 

 

 

 

 

材料(２人分) 作り方 

ほうれん草 

焼きのり 

かつお節 

白ごま 

しょうゆ 

   酢 

 

１４０ｇ 

1 枚 

少々 

小さじ１ 

小さじ１ 

大さじ 1/2 

① ほうれん草はゆでて３ｃｍの長さに

切る。 

② 焼きのりは細かくちぎる。 

③ ほうれん草と焼きのりを、Ａの調味

料でざっくり混ぜる。 

④ 器に盛り、白ごまとかつお節をのせ

る。 

Ａ 


