
にんじん・・・・・・・３5ｇ（中１/3本） ①　にんじんは千切り、ほうれん草は２ｃｍに切る。

ほうれん草 ・・・・・１００ｇ（１/２束） 　　野菜を茹でて、Ａで和えておく。

大豆もやし ・・・・・・・・・・１００ｇ ②　炒り卵を作り冷ましておく。

しょうゆ ・・・・・・・・・・・小さじ２ ③　豚肉は細切りにする。

塩 ・・・・・・・・・・・・・ひとつまみ 　　フライパンにごま油とにんにくを入れ火にかける。

　　香りが出てきたら豚肉を炒める。Bで味付けをする。

卵 ・・・・・・・・・・・・・・１0０ｇ ④　ごはんの上に①、②、③をのせる。

サラダ油 ・・・・・・・・・・・小さじ１

ごま油・・・・・・・・ 小さじ１と１/２

にんにく・・・・・・・・・・・・・１片

豚もも肉・・・・・・・・・・・１８０ｇ

味噌・・・・・・・・・・・・・小さじ２

三温糖・・・・・・・・・・・・小さじ２

みりん・・・・・・・・・・・・小さじ１ 　　エネルギー ４３０ ｋｃａｌ

酒・・・・・・・・・・・・・・小さじ１ 　　たんぱく質 １９.２ ｇ

しょうゆ・・・・・・・・・・・小さじ１ 　　脂質 ８.８ ｇ

　　塩分 １.２ ｇ

ごはん・・・・・・・・・・・・８００ｇ

　　　　　ーおとな１人分の栄養価ー

ビビンバ丼
＜材料・・・・おとな４人分＞ 　＜作り方＞
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