
栄養素をおぎなうためのヒント

57

エネルギー
15kcal

たんぱく質
2.7g

脂質
0.1gわかめふりかけ

● 干しわかめ…5g　● にんじん…1/4本　● ちりめんじゃこ…大さじ2　● 酒…少々　● しょうゆ…小さじ1/2

● ごはん…茶わん8杯　● のり…6〜8枚
● かつお節…3gパック8袋　● しょうゆ

こまった時のおたすけ弁当 ◆ のりおかか弁当 ◆


