
エネルギー たんぱく質 脂質 炭水化物 塩分（食塩相当量） PRしたい栄養素

128kcal 5.6g 5.6g 18.3g 1.1g

　　【　春雨と豚肉の炒め煮　　】 使用野菜量＜1人分＞　　　　　　　　　　　６０ｇ

＜材料＞4人分

・なたね油　　　　　６ｇ（大さじ1/２）

・三温糖（砂糖）　４ｇ（大さじ1/２）

・緑豆春雨　　　　３０ｇ

・人参　　　　　　７０ｇ（Ｍ１/２本） ・しょうゆ　　　　　１２ｇ（小さじ２）

・豚肉　　　　　　３０ｇ

・キャベツ　　　２２０ｇ（葉４～５枚）

・塩　　　　　　　　　２ｇ（小さじ２/５）

・干し椎茸　　　　　６ｇ（１枚） ・生姜汁　　　　　　２ｇ（小さじ２/５）

・酒　　　　　　　　　６ｇ（小さじ１強） ・みりん　　　　　　　９ｇ（大さじ２）

・しょうゆ　　　　　　３ｇ（小さじ1/２）

＜作り方＞

１　キャベツ、人参は１cm幅で長さ３cm程度の短冊切りにする。

せる。

６　材料に火が通ったら、三温糖、しょうゆ、塩、みりんで調味する。

２　豚肉は酒としょうゆで下味を付けておく。

３　干し椎茸は水につけてもどし、千切りする。（長いようなら1/2にする）

４　緑豆春雨は茹でて戻し、食べやすい長さ（５cm程度）に切る。

５　フライパンに油をひき、下味のついた豚肉→人参→キャベツ→干し椎茸→緑豆春雨の順に炒め合わ

７　火を止める前に生姜汁を入れ、炒め合わせる。

＜1人分当たりの栄養価＞

コメント できあがり写真

・野菜と春雨の長さをそろえると食べやすくな
ります。
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