
手軽に野菜を食べよう野菜でメタボを予防 野菜摂取の現状
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栄養成分表示
1包装あたり

エネルギー 65kcal
たんぱく質 2.2g
脂質 0g
炭水化物 15.0g
糖質 12.7g
糖類 10.2g
食物繊維 1.0～3.5g
食塩相当量 0～0.5g
カリウム 390～1000mg
ビタミンA  160～1600μg
ビタミンK 0～29μg
葉酸 10～90μg

食品の容器包装の栄養

成分表示を確認し、ビタミン

量が多く、食塩相当量の少

ないものを選びましょう。

【材料1人分】
★乾燥ごぼう 20g
★ツナ缶汁ごと小１缶

マヨネーズ大さじ１

【作り方】乾燥ごぼうを

水で戻し、そのまま電子

レンジ700Wで2分加熱。
水を捨て、ツナ缶、マヨ

ネーズで和える。

【材料1人分】
★冷凍ほうれん草140g、
★マヨネーズ小さじ１

卵 Mサイズ1個
シュレットチーズ20g
【作り方】冷凍ほうれん草

を電子レンジ700Wで3分
加熱、2㎝に切り★の材
料を混ぜ、卵、チーズを

のせオーブンで焼く。
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