
管理栄養士おすすめレシピ

岐 阜 県 各 務 原 市
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① かぼちゃは種とワタを取り除き、2cm角に切る。玉ねぎは
くし切りにし、油揚げは短冊切りにする。

② 鍋に油を熱し、①を加えて炒める。
③ だし汁を入れ、煮立たせあくを取り、南瓜が柔らかくなって
きたら、ヨーグルトを加え、最後に味噌を加えて味を調える。

エネルギー：110kcal
野菜量：100g
食塩相当量：0.8g

1人分の栄養価
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