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季節の健康レシピ








●作り方　


 ①キャベツは軸を取り除き、大きめに切る。ショウガは皮をむいて薄切りにし、豚肉は7 ㎝の長さに切る。


②鍋にキャベツ1/3、豚肉1/2、ショウガ1/2の順に重ね、Bを半分ふりかける。これをもう一度繰り返し、一番上にキャベツをのせる。


③②にAを加え、ふたをして中火で約15分煮る。


④器に盛り付け、酢じょう油をつけて食べる


●栄養価（1人分）


エネルギー…229kcal / たんぱく質…9.2ｇ / 


脂質…17.6ｇ / カルシウム…58mg / 鉄…0.8mg   ビタミンC…52mg / 食物繊維…2.4g / 


塩分相当量…2.0ｇ


●食推協からのコメント


  キャベツを白菜やレタスに変えてもおいしく作れます





 


●材料 （２人分） 





 キャベツ ……1/4個（250g） 


豚バラ薄切り肉 …… 100g 


ショウガ ………… 1/2個


  　 鶏ガラスープ …小さじ1/4 


 　  湯 ………… 1/2カップ


 　  塩 ………… 小さじ1/2 


 　  こしょう ………… 少々


 酢じょう油 ……… 適量
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