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材 料：大人２人分 

米・・・・・・・・１合  キャベツ・・・１００ｇ    水・・・・・３００ｃｃ 

             人参・・・・・２０ｇ     鶏がらスープの素 

豚こま切れ肉・・・８０ｇ 玉ねぎ・・・・５０ｇ   A    ・・・・大さじ１／２ 

塩・・・・・・・・少々  しめじ・・・・４０ｇ     酒・・・・・大さじ１ 

こしょう・・・・・少々  ごま油・・・・小さじ１／２  しょうゆ・・大さじ１／２ 

                             おろし生姜・小さじ１／２ 

                             片栗粉・・・大さじ１．５ 

 

 

 

ブロッコリー・・・４０ｇ     酢 

＜１人分栄養価＞ 

エネルギー： 319 kcal 

たんぱく質： 10.8 g 

脂   質：  8.1 g 

食塩相当量：  0.9 g 

所要時間：１５分（米炊飯時間を除く） 

毎日たべる  ベジタブル ～福知山市健康増進計画～ 

 

中華
ち ゅ う か

どんぶり 
 

※ 小さじ１＝ ５ｃｃ  大さじ１＝１５ｃｃ  １カップ＝２００ｃｃ 

 

作り方                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      

１．米は炊飯しておく。 

２．豚こま切れ肉 → 食べやすく切り、塩・こしょうをもみ込む 

  キャベツ   → 芯は太めのせん切り、葉は２㎝角に切る 

  人参     → 短冊切り 

  玉ねぎ    → 薄切り 

  しめじ    → 石づきをとり、小房に分ける 

３．Aをよく混ぜ合わせる。 

４．フライパンにごま油を熱し、具材を炒める。 

具材に火が通ったら、合わせた調味料を入れ、 

かき混ぜながら煮る。 

５．トロミがついたら火を止め、器にご飯を盛り、 

上に中華あんをかける。 

  

レシピ動画は 
こちらから→ 

               作成）福知山市 毎ベジ推進   チーム栄養士 


