
146kcal

牛肉のつけ焼き

（材料：子ども1人分量）
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(作り方)
①牛肉にみじん切りにした

しょうが、三温糖、酒、濃口

しょうゆをまぶし下味をつけ

る。

②たまねぎ、にんじん、ピー

マンを短冊切りにする。

③油で①、②を炒める。

④③の火が通ったら、残りの

調味料で味を調え片栗粉で

とろみをつける。

お肉にしっかりと味が

ついているので、ご飯

がよくすすむおかずと

なっています。
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146kcal 9.5g 9.4g 7.5g 14mg 0.4g
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