
おすすめポイント! 
カロリー控えめで､鉄がたっ

ぷり摂れるメニューです｡ 

栄養価（１食あたり）  

エネルギー  ５８４kcal 

たんぱく質    ２５ .１g 

脂質         １６ .９g 

炭水化物     ７８ .０g 

食塩      ３ .２ｇ 

カルシウム   ３１ｍｇ 

鉄        3.２ｍｇ 

葉酸         ６３μｇ 

※つけ汁を７割摂取した場合の

栄養価です。  

栄養価（１食あたり）  

エネルギー  ６３８kcal 

たんぱく質     ２３ .５g 

脂質         １５ .７g 

炭水化物      ９６ .６g 

食塩      ４ .３ｇ 

カルシウム    ５８ｍｇ 

鉄         3.3ｍｇ 

葉酸          ８８μｇ 

※つけ汁を７割摂取した場合の

栄養価です。 
 

 

 
 

 

 

 

 

 

  

    

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                                       

 

坂戸市食を通じた健康づくり応援店 

               

 

 

http://www.city.sakado.lg.jp/

