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所要時間：１５分 

※ 小さじ１＝ ５ｃｃ  大さじ１＝１５ｃｃ  １カップ＝２００ｃｃ 

 

 

材 料：大人２人分 

豚小間肉・・・１６０ｇ      だし汁・・・・・１/２カップ 

玉ねぎ・・・・１/２個       しょうゆ・・・・小さじ２ 

小麦粉・・・・適量        砂糖・・・・・・小さじ１/２ 

キャベツ（千切り）・・１枚     生姜チューブ・・小さじ２ 

大葉（千切り）・・・・１枚 

  トマト（くし形）・・・・１/４個 

 

 

ブロッコリー・・・４０ｇ     酢 

＜１人分栄養価＞ 

エネルギー： 240kcal 

たんぱく質： 15.6g 

脂   質： 15.5g 

炭水化物 ： 11.4g 

食塩相当量：  1.0g 

 

g 

毎日たべる  ベジタブル ～福知山市健康増進計画～ 

 

だしの効いた 

しょうが焼き 
 

【作り方】                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                     

①玉ねぎを半分はすりおろし、半分は 5ｍｍ幅に切る。 

②Aとすりおろした玉ねぎを混ぜておく。 

③フライパンにサラダ油（分量外）を熱し、小麦粉を薄くまぶした豚小間肉を中

火で炒める。 

④肉の色が変わったら、切った玉ねぎを入れさらに炒める。 

⑤玉ねぎが柔らかくなったらフライパンの具材を端に寄せ、②を加え煮立たせて

から具材と混ぜながら炒める。 

⑥全体に味がなじんだら、千切りして和えたキャベツ・大葉・トマトと一緒に 

盛り付ける。 

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


