
 

【ならいちばのキッチン 本日のレシピ】 

 

栄養成分表示(1人分) 
エネルギー  217kcal 
たんぱく質    15.5g 
脂質       11.7g 
炭水化物    12.0g 
食塩        0.7g 

栄養成分表示(1 人分) 
エネルギー   25kcal 
たんぱく質     0.3g  
脂質        1.0g  
炭水化物     3.3g  
食塩        0.4g 

栄養成分表示(1 人分) 
エネルギー   88kcal 
たんぱく質    1.6g 
脂質        8.4g 
炭水化物     1.2g 
食塩        0.3g 

栄養成分表示(1 人分) 
エネルギー    31kcal 
たんぱく質      0.3g  
脂質          2.0g  
炭水化物     2.7g  
食塩        0.6g 

 
タルタルソース 

 四川風ソース 

 
魚の揚げ焼き  野菜たっぷり 彩りトマトソース 
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