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周南市食生活改善推進協議会 

【作り方】 

①野菜は全て５ｍｍ角くらいの粗みじん切りにする。 

②鍋にひき肉を入れて炒め、にんにくとしょうがのみじん切りとカレー粉を加え香りが出るまで炒める。 

③②に①のピーマン以外の野菜、大豆を入れゆっくりと炒める。 

④野菜がしんなりしたらピーマンと A の調味料を入れて、しっかり味をふくませる。 

最後にこしょうを入れて味をみる。 

【1 人分の栄養価】 

エネルギー：222kcal    たんぱく質：14.4ｇ    脂質：10.6ｇ    炭水化物：18.1ｇ   カルシウム：61ｍｇ    食塩相当量：1.6ｇ 

 

 

 


