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ｴﾈﾙｷﾞｰ（205Kcal）

蛋白質（7.97 ｇ）

脂質（12.68 ｇ）

ｶﾙｼｳﾑ（59 mg)

ﾏｸﾞﾈｼｳﾑ（26 mg)

鉄（0.9 mg)

亜鉛（0.7 mg)ﾚﾁﾉｰﾙ当量（215 μg)

ﾋﾞﾀﾐﾝB1（0.2 mg)

ﾋﾞﾀﾐﾝB2（0.1 mg)

ﾋﾞﾀﾐﾝC（47 mg)

食塩（2.5 ｇ）

食物繊維（5.0 ｇ）

至極の千葉、ポトフ (生徒)

具材が多いので、いろいろな栄養素がとれています。

また、ほかの料理と組み合わせやすいのも良いところ

です。

じゃがいもを使っているので、ビタミンCがとれてい

ます。いも類に含まれるビタミンＣは熱に強く壊れに

くいので、上手にとり入れましょう。

パセリの色もきれいでした。パセリは鉄もとれるので、

色どりだけでなくとり入れましょう。


