
     

栄養量 1人分 

きのこの    バジルソース 

エネルギー 

kcal 481 

たんぱく質 

g 28.8 

脂質 

g 12.1 

炭水化物 

g 72.5 

食物繊維 

g 11.0 

食塩相当量 

g 2.5 





エネルギー  74kcal 
たんぱく質     1.5ｇ 
脂質        2.2ｇ 
炭水化物    13.2ｇ 
食物繊維      2.4ｇ 
食塩相当量    0.55ｇ 

栄養量 １人分 



②玉ねぎが丁度入る 
大きさの器に入れる 

♬ パパッとレンチン 楽チンメニュー ♬ 

新玉スープ 
①上下に十文字の 
切り込みを入れる 

③水７０ｃｃ 
⑤ラップをしてレンジへ 

６００W ７分 庫内で 蒸らし５分 

⑥レンジから取り出す ⑦黒こしょうをかける ⑧出来上がり ♫ 

④コンソメ小1/2 ごま油小1/2 


