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平成 24 年

 

    

･50ｇ 人参･

ン･･･40ｇ サ

ムチ･･･50ｇ

は 0.5cm 程

いたけは１/

マンは縦半分

キムチは２～

イパンに油を

め中華スープ

４を盛り真ん

白菜キムチ

る時に生卵

んな料理はい

ント：白菜キム

野菜を使いま

沢山食べまし

が苦手な方は

のヒント☺ 

け野菜炒め・豆

計】 

行っておりま

の方はお申

《お知らせ

年 
     

 材料（１人分

･･･20ｇ 生し

サラダ油･･･7

 塩・コショウ

程度の櫛形切

４切り、白菜

分に切り種を

～３cm 程度

を入れて火に

プの素、塩・

ん中に少しく

チを５の上に数

を野菜に絡

いかがです

ムチが入るため

したが冷蔵庫

ょう。白菜キム

は無くても生卵を

豆腐のゴマとろ

ます。 

し出下さい。

せ》
    

分） 

しいたけ･･･4

7cc 中華ス

ウ･･･少々 鶏

切り、人参は

菜の軸はそぎ

を除き、１口

度にザク切り

にかけ、１の

・コショウをし

ぼみを作り生

数箇所トッピ

絡ませながら食

225kc

すか？》 

め塩・コショウ

庫に入っている

ムチの代わり

を加えて野菜

ろろかけ・ひじ

。 
うがい、

こまめに

《健康

    

40ｇ 白菜･･

ープの素･･

鶏卵･･･１個

は 0.2cm 程度

ぎ切り、葉は

大に切る。
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の材料を火の

して火を止め

生卵を割り入

ピング。 

食べましょう

cal 塩分:2.1

は控えめに味

るキャベツ、大

にキムチの素

菜炒めを主菜に

じきの煮物・さ

インフルエ

流行に備

、手洗いはし

にしましょう
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･2ｇ  
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度のイチョウ切

はザク切り。

の通りにくい材

める。 

入れる。 

う。 

ｇ

味付けましょう

大根、ジャガ芋

素を加えてもＯ

に如何ですか

つま汁 

エンザ 
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しっかり 
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切り、 

材料か

う。今回は

等を使い

ＯＫです。
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株全体に白い

付くことから

と言う和名が

そうです。 
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市販の切り餅

（１切れ５０ｇ

約１１６kcal 

２切れでご飯

１杯(150g) 

約240kcalと
 

 

 

 

 

体重も血糖

加します。

べる量を決

べ過ぎない

気をつけま

い粉が 

ら化粧桜

がついた 

の花々》 
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ｇ） 

飯軽く 

と同じ！ 

糖値も増

予め食

決め、食

いように

ましょう。 


