
野菜使用量（一人分当たり）250g以上地域食生活・健康情報ステーション 令和３年度 第９号
資料作成（問い合わせ先） ： 山形県がん対策・健康長寿日本一推進課 ☎023-630-2919

●白菜 1/４個（約500g）
●ベーコン 100g
●ニンニク 1/2片
●タイム 1本
●生クリーム 100ml
●水 125ml
●顆粒だし(減塩) 5g
●オリーブオイル 12g

材料（２人分）

作り方

１ ニンニクを約2ミリの大きさに切る
２ オリーブオイルでベーコンを炒める
３ ニンニクを入れ、きつね色になった

ら水を入れる
４ 顆粒だしを入れる
５ 白菜を1/4の大きさに切り、鍋に入

れる
６ タイムを入れ、15分煮込む
７ 火を止め、生クリームを入れ混ぜ合

わせる
８ 皿に盛り付けて完成

栄養成分表示（一人分当たり）
熱量392Kcal,たんぱく質11.5g,脂質34.7g
炭水化物8.3g,食塩相当量1.6g （推定値）


