
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

毎月第３週目

5月11日（月）～17日（日）

減塩レシピ紹介 ～キャベツとそぼろのピリ辛炒め～

〈 材料 ２人分 〉

・キャベツ 70ｇ

・にんじん 20ｇ

・たまねぎ 40ｇ

・しょうが 少々

・にんにく 少々

・豚ひき肉 30ｇ

・米油 適量

・砂糖 小さじ1/2

・しょうゆ 小さじ1

・一味唐辛子 少々

・片栗粉 小さじ1/2

〈 作り方 〉

① キャベツ、にんじんは短冊切り、たまねぎは、５㎜幅に切る。

② にんにく、しょうがはみじん切りにする。

③ フライパンに油をひいて、にんにく、しょうがを入れて炒める。

④ ③の香りが出てきたら、豚ひき肉を加える。

⑤ 肉に火が通ったら、にんじん、たまねぎを加え、野菜がしんなりしてきたら、

キャベツを加えてさっと炒める。

⑥ 砂糖、しょうゆ、一味唐辛子を入れて味を整え、水溶き片栗粉でとろみをつける。

1人分の塩分相当量：0.5ｇ


