
主

菜

＊ 材 料 （４人分） ＊

豚肉（こまぎれ） １６０ｇ
むきえび １２０ｇ
酒 小さじ１
きくらげ（乾） ８ｇ
はくさい ２８０ｇ
たまねぎ １２０ｇ
ピーマン ８０ｇ
にんじん ４０ｇ
しょうが 1/2かけ
ごま油 小さじ２

うすくちしょうゆ 小さじ１
鶏がらスープの素 小さじ１
食塩 少々
水 1/2カップ

うずら卵（水煮） ４個
かたくり粉 小さじ２
水 小さじ４

栄養価
（1人分）

エネルギー
１９８ｋｃａｌ

塩分
１．１ｇ

メイン
食材

１３２ｇ

野菜量
（1人分）

主菜

作成：倉敷市保健所健康づくり課

＊ 作 り 方 ＊

１．豚肉・むきえびに酒をふる。
２． きくらげは水で戻し、１口大に切る。
３．はくさいは3cm角に切り、たまねぎは

くし切り、ピーマンは細切り、
にんじんは短冊切り、しょうがは
せん切りにする。

４．フライパンにごま油としょうがを
入れて熱し、①を炒め、
色が変わったらにんじん・ピーマン・
きくらげ・たまねぎ・はくさいの順に
加える。

５．野菜に火が通ったら、Ａで味付けし
うずら卵を加え、水溶きかたくり粉で
とろみをつける。

Ａ


