
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

□副 白菜の煮びたし 

【調理レベル】★☆☆ 
1 人分のエネルギー ２３キロカロリー 

    食塩相当量 ０．９ｇ 

 

白菜・・・・・・１６０ｇ 

人参・・・・・・２０ｇ 

砂糖・・・・・１ｇ 

しょうゆ・・・小さじ２ 

水・・・・・・1/４カップ（５０ｃｃ） 

かつお節・・・・１ｇ 

 

材料（2 人分） 

かんたん おいしい 

アッピーレシピ 
 

調
味
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【作り方】 

 

白菜の甘さが

良い感じのお

料理です！ 

 
 

 


