
旬の食材を使ったレシピ 
 カボチャの青椒牛肉絲
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季節の健康レシピ





●作り方　


①豚肩ロース肉は、1cmくらいの細切りにしてAで下味をつけておく（5～6分）。


②カボチャは種を取り、1cmくらいのくし形に切る。


③インゲンはサッと色よくゆでて食べやすく切る。


④フライパンにごま油を熱して、カボチャを揚げ焼きにする。


⑤カボチャを取り出し、余分な油を拭き取り、豚肩ロース肉をいためる。


⑥インゲンとカボチャを加え、Bをからめ、塩・こしょうで味を調える。


 ●栄養価（1人分） 


エネルギー…391kcal / たんぱく質…12.9ｇ /


脂質…26.8ｇ / カルシウム…28g /　鉄…1.1mg / 


ビタミンC…37mg / 食物繊維…3.3g / 塩分相当量…2.0ｇ


●食推協からのコメント


 カボチャを揚げ焼きにしているので、ホクホクしておいしいです。





 


●材料 （２人分） 


豚肩ロース肉 ……… 120g


カボチャ … 160g（1/8個）


インゲン ……… 6本程度


ごま油 ………… 大さじ2


塩・こしょう ………… 少々


　　酒・片栗粉 …… 各小さじ1弱


　　砂糖・塩・こしょう …… 少々


　　オイスターソース・酒…各大さじ3/4


　しょう油 ……… 小さじ3/4
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