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作り方

献立例

材料（４人分）

季節の野菜巻き

豚肉を使って疲労回復！

①にんじん、ピーマン、キャベツは長さを

　揃えて細長く千切りにする

②豚肉で野菜を巻き、つまようじで止めて

　おく（焼く前につまようじははずす）

③サラダ油をフライパンにひき、②を

　入れて中火で転がしながら焼く

④Ａを入れて１～２分蓋をして焼いて、

　煮汁を煮詰める

⑤形を整えて斜め切りにし、大葉を敷き

　ミニトマトを添える

豚もも肉…250g

ピーマン…２個

にんじん…１/２本

キャベツ…150g

ミニトマト…８個

大葉…10 枚

サラダ油…大さじ２

【Ａ】

酒…大さじ２

薄口醤油…大さじ２

栄養価

ほっちゃテレビ放送予定

ほっちゃ NEWS イブニング

９/22（水）18：00 〜

エネルギー …216kcal
たんぱく質 …14.7g
脂質　　　 …12.6g
炭水化物　 …9.2g
塩分相当量 …1.6g

主食　ごはん
主菜　季節の野菜巻き
副菜　ひじきときゅうり
のマヨネーズあえ
汁物　豆乳スープ   

POINT
野菜の長さを揃えて切る
と綺麗に仕上がります




