
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

エネルギー たんぱく質 脂質 炭水化物 塩分 

109kcal 8.7g 4.8g 9.2g 0.8g 

なばな 

にんじん 

木綿豆腐 

白すりごま 

砂糖 

めんつゆ（二倍濃縮） 

１２０ｇ 

４０ｇ 

１５０ｇ 

小さじ２ 

小さじ１/２ 

大さじ１と１/２ 

○材料（２人分） 

①なばなを茹で、冷水にとって水気をきり、３cm程度に切る。にんじんは千切りにし、 

ラップに包んで電子レンジで加熱(600W で 1 分)し、冷ます。 

 

②豆腐はペーパータオルで包み、電子レンジで加熱し(600W で１分)、水気を絞り、 

砂糖、すりごま、めんつゆを加えよく混ぜ合わせる。 

 

③①と②を混ぜ合わせる。 

 

あっさりスープカレーで 

たっぷり野菜がとれ、カロリーや 

塩分も控えめにできます！ 

栄養価（１人分） 

○作り方 

季節の野菜レシピ 

なばなの白和え 
なばなは、βカロテンやビタミンＢ１・Ｂ２、 

ビタミンＣ、鉄、カルシウム、カリウム、食物繊維

など様々な栄養素を含んでいます。 

野菜 
約８０ｇ 

生涯を健康で暮らせる 健康文化都市 

野菜を小鉢５皿分（３５０ｇ）食べよう！ 

伊勢市中央保健センター（健康課）  


