
エネルギー たんぱく質 脂質 炭水化物 塩分（食塩相当量） PRしたい栄養素

228kcal 15.4g 11.4g 4.8g 0.5g

【人参とアスパラの肉巻き】 使用野菜量＜1人分＞　　　４０　ｇ

＜材料＞4人分

・人参　　　　　　　　　　　　１００ｇ　（Ｍ　 ２/３本）

・アスパラガス（グリーン）　８０ｇ　（４本）

・豚うす切り肉　　　　　　　３００ｇ　（８枚）

　　　砂糖　　 　　　　　　　　小さじ２

　　　しょうゆ　　　　　　　　　小さじ２

　　　酒　　　　　　　　　　　　小さじ１

・水　　　　　　　　　　　　　　100ｃｃ

・油　　　　　　　　　　　　　　小さじ1

＜作り方＞

１　人参は長さ１２ｃｍ、８ｍｍ角のスティック状に切り、８本用意する。

　　短いものは組み合わせる。

２　アスパラガスはななめに２つに切り、８本にしておく。

３　人参２本を豚肉１枚で端から巻く。

４　アスパラガスも同様に巻く。

５　フライパンに油を熱し、２の人参巻きを入れ焼き色をつける。弱火にし火を通す。

６　４のアスパラガス巻きも入れ、焼き色がついたら水を入れ、ふたをして火を通す。

７　調味料を加え味をからませて出来上がり。

＜1人分当たりの栄養価＞

コメント できあがり写真

・お弁当のおかずに最適です。
・野菜を増やしても良いでしょう。
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