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ｴﾈﾙｷﾞｰ（653Kcal）

蛋白質（37.75 ｇ）

脂質（39.09 ｇ）

ｶﾙｼｳﾑ（230 mg)

ﾏｸﾞﾈｼｳﾑ（67 mg)

鉄（3.7 mg)

亜鉛（7.7 mg)ﾚﾁﾉｰﾙ当量（367 μg)

ﾋﾞﾀﾐﾝB1（0.7 mg)

ﾋﾞﾀﾐﾝB2（0.7 mg)

ﾋﾞﾀﾐﾝC（23 mg)

食塩（1.8 ｇ）

食物繊維（3.3 ｇ）

千伊津葉卩旛亜good! (生徒)

牛ひき肉を使ったことで、鉄や亜鉛が多くとれて

おり、貧血予防に良いメニューです。

ただ、ひき肉類には脂肪も多いので、赤身肉のひ

き肉にすると脂質が抑えられます。

ちょっと量が多いので、１／２～２／３の量で作

るとよいでしょう。


