
やきつべ減塩長寿食レシピ

卯の花炒め

　

　　　●材料　（4人分）

	 卯の花	 	 	 60g	 							
　	 人参	 	 	 	 80g	 							
　　		豚挽き肉	 	 	 40g	 							
	 キャベツ	 	 	 80g　								
	 ネギ	 	 	 	 40g
	 サラダ油	 	 	 大さじ 1	
	 砂糖	 	 	 	 大さじ 1	1/2
	 醤油	 	 	 	 大さじ 1	1/2
	 だし汁	 	 	 適宜
	 卵	 	 	 	 1 個

　

★ワンポイントアドバイス
　卯の花は食物繊維やミネラル分が多い食品
です。水分を飛ばすように炒め煮をすること
で、塩分が少なくても美味しく頂けます。

　

●作り方

❶	人参はささがき、キャベツは太目のせん切り、葱は小口切
　りにする。

❷	鍋に油を入れ、挽き肉、人参、キャベツ、卯の花の順に炒める。
　全体に馴染んだら砂糖、醤油、1/2 カップ程度のだし汁を加え炒め
　ながら煮る。

❸		全体に火が通り水分が少なくなったら、溶き卵と葱を加え混ぜ
　ながら火を通す。

エネルギー たんぱく質 脂質 塩分

135Kcal 5.1g 8.4g 1.0g

（1人分）
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