
   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） 主菜 １つ（SV）  

 

 

 

 

 

 

 

 

☆栄養価（１人分） 

エネルギー １１４ kｃａｌ 

たんぱく質 ９．２ ｇ 

脂質 ５．９ ｇ 

塩分 ０．８ ｇ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料(２人分) 作り方 

長なす 

エリンギ 

いんげん 

鯖水煮缶 

植物油 

みりん 

しょうゆ 

１本  

１本  

２０ｇ  

１/２缶  

小さじ１  

小さじ１  

小さじ１  

① なすは短冊切りにし、エリンギはた

て半分に切り、なすと同じくらいに

切る。いんげんは４ｃｍ位に切り、

茹でる。鯖缶はほぐしておく。 

② フライパンに油をしき、材料を炒め

みりんとしょうゆで調味する。 

ワンポイントアドバイス  

 八戸の鯖水煮缶は脂がのっておいし

いです。炒めものなどに、ちょっと加え

るとひと味ちがいますよ。 


