
大根大根大根大根のののの金平金平金平金平    

    

＜＜＜＜材料材料材料材料＞＞＞＞    

だいこんだいこんだいこんだいこん    40404040ｇｇｇｇ    

にんじんにんじんにんじんにんじん    5555ｇｇｇｇ    

ごまごまごまごま油油油油                    2222ｇｇｇｇ    

しょうゆしょうゆしょうゆしょうゆ    3333ｇｇｇｇ    

砂糖砂糖砂糖砂糖                1.51.51.51.5ｇｇｇｇ    

ごまごまごまごま                    1111ｇｇｇｇ    

    

＜＜＜＜栄養量栄養量栄養量栄養量＞＞＞＞    

エネルギーエネルギーエネルギーエネルギー        41414141KcalKcalKcalKcal    

蛋白質蛋白質蛋白質蛋白質                0.60.60.60.6ｇｇｇｇ    

カリウムカリウムカリウムカリウム            122122122122ｍｇｍｇｍｇｍｇ    

リンリンリンリン                    18181818ｍｇｍｇｍｇｍｇ    

食塩相当量食塩相当量食塩相当量食塩相当量        0.40.40.40.4ｇｇｇｇ    

    

    

＜＜＜＜作作作作りりりり方方方方＞＞＞＞    

１１１１．．．．だいこんだいこんだいこんだいこん・・・・にんじんはにんじんはにんじんはにんじんは太目太目太目太目のののの千切千切千切千切りにしりにしりにしりにし、、、、それぞれそれぞれそれぞれそれぞれ茹茹茹茹でこぼすでこぼすでこぼすでこぼす    

２２２２．．．．ﾌﾗｲﾊﾌﾗｲﾊﾌﾗｲﾊﾌﾗｲﾊﾟ゚゚゚ﾝﾝﾝﾝにごまにごまにごまにごま油油油油をひきをひきをひきをひき、、、、１１１１をををを炒炒炒炒めるめるめるめる。。。。調味料調味料調味料調味料をををを加加加加ええええ炒炒炒炒めめめめ、、、、最後最後最後最後にごまをふるにごまをふるにごまをふるにごまをふる    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

偕行会偕行会偕行会偕行会    管理栄養士管理栄養士管理栄養士管理栄養士    

    


