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牛もも肉と春菊の甘辛炒め

【材料】(2人分)
牛もも薄切り ・・・・・・・・・・・・150ｇ
春菊（ゆでる） ・・・・・・・・・・・100ｇ
ねぎ（１ｃｍ幅のぶつ切り） ・1/4本
赤ピーマン（細切り） ・・・・・・・1個
油 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ2/3
醤油 ・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ2/3
みりん ・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ2/3

A

①牛肉と春菊は3ｃｍ長さに切る。

②フライパンに油を熱し、牛肉を
入れて炒め、肉の色が変わったら
ねぎとピーマンを加えて炒め、油が
まわったらAと春菊を加え、味をか
らめながら手早く炒める。

１人分

たんぱく質・・・16.5ｇ

ビタミンA（ベータカロテン）・・・2417μｇ

－MEMO－

１日のたんぱく質摂取の目標量は、

１８～２９歳で６５～１００ｇ

３０～４９歳で６７～１０３ｇ

です！

（食事摂取基準２０２０版より）


