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ポトフ


150kcal


塩分1.3g





〈材料〉


＜豚もも肉(脂なし)50g　水2カップ　しょうがの皮少量＞　じゃがいも40g　にんじん15g　れんこん30g　かぶ40g　長ねぎ20g　さやいんげん3本　固形スープの素1g　塩・こしょう各少量　粒マスタード小さじ1/6








