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エネルギー 825 kcal
たんぱく質　32.2  g
脂　　　質　27.0  g
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８月 予定献立表
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夏バテ予防におうちの人と一緒に作ろう！ ～豚バラと野菜の香味炒め～

〈材料４人分）
A豚バラ肉：100g…３，４ｃｍ幅
Aおろししょうが：小さじ１／２
Aおろしにんにく：小さじ１／２
・キャベツ：２００ｇ…ざく切り
・にんじん：１／３本…短冊切り
・しめじ：５０ｇ

Bみそ…大さじ１

Bオイスターソース：小さじ２

B料理酒：小さじ１

B三温糖（砂糖）…小さじ１

Bトウバンジャン…少々

・ごま油…小さじ１

〈作り方〉
①フライパンにごま油を熱し、Ａを炒める。
②人参、しめじ、キャベツを順に炒める。
③Ｂを混ぜて②に加え、火を通したら完成。


