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　日向市食生活改善推進協議会　　　　　　　　　　　　

食事バランスガイドＳV ：　副菜１つ

　　　調理時間

材料 分量 下準備

 れんこんは皮をむき、薄いいちょう切りにする。

 ひじきは水でもどしておく。

→主食 
 

牛乳・乳製品← 
 

→副菜 
 

→主菜 
 

→果物 
 

鉄分、カルシウム、食物繊維などの栄養が簡単に摂

れます。忙しい方におすすめのメニューです。 

エネルギー     193 kcal 
タンパク質   3.8 ｇ 

脂     質    14.0 ｇ 

カルシウム      146 ｍｇ 

料理の写真 

１人当たりの 

栄養価 

① 鍋にお湯を沸かし、酢と塩少々を加えて歯ごたえが残る 程度にれんこんを茹でる。 

     れんこんが茹で上がる直前にもどしたひじきを加えてさっと茹で、ザルにあげて水気を切る。 

② 調味料を合わせ、粗熱をとった➊を和える。  
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野菜量 
１人 ７５．０ ｇ  

塩  分 

１人 ０．８ｇ  


