
豚しゃぶの生姜ソースかけ

栄養価（1人分）

エネルギー 197 kcal

たんぱく質 14.8 g

塩分 0.8 g

作り方

① トマト、ブロッコリー、キャベツは食
べやすい大きさに切る。生姜はみじん
切り、万能ねぎは小口切りにする。

② 生姜、万能ねぎ、ごま油、塩を合わせ
ておく。

③ 鍋にお湯を沸騰させ、豚肉を茹でる。
ブロッコリー、キャベツも茹でる。

④ お皿に野菜、豚肉を盛り付け、②を
かける。

コツ・ポイント

・豚薄切り肉を茹でて、生姜のソースをかけることで香りもよく、おいしく
いただけます。たんぱく質、カルシウムの補給にもなります。

材料（2人分）

・豚薄切り肉 100ｇ
・生姜 10ｇ
・ごま油 大さじ1・1/3
・塩 少々
・万能ねぎ 5ｇ
・トマト 50ｇ
・ブロッコリー 60ｇ
・キャベツ 60ｇ
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