
夏 野 菜 飯

ごはん…３００ｇ
豚ロース肉…６０ｇ
キムチ…６０ｇ
サラダ菜…５０ｇ
玉ねぎ…５０ｇ
しめじ…４０ｇ
ズッキーニ…５０ｇ
ピーマン…２０ｇ
にんじん…２０ｇ
塩…少々
こしょう…少々
油…８ｇ（小さじ２）

材料（2人分） 作り方

味
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決
め
手
は
キ
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！

ピ
リ
辛
で
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い
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で
も
食
欲
増
進

エネルギー377kcal　たんぱく質 11.8ｇ　脂質 10.5ｇ　炭水化物 63.2ｇ　食塩相当量 1.2ｇ栄養価

❶豚肉、キムチ、サラダ菜は２㎝のざく切り、玉
ねぎ、しめじ、ズッキーニは１㎝の角切り、
ピーマン、にんじんは３㎝のせん切りにする。
❷フライパンで油を熱し、豚肉を入れて炒め
る。火が通ったら、キムチを合わせて炒め、
皿にとる。
❸同じフライパンで、玉ねぎ、しめじ、ズッキー
ニを軽く炒め、塩、こしょうをふる。ふたをし
て少し時間をおき、味をなじませたら、ピー
マン、にんじんを入れて１～２分炒める。
❹❸にごはん、❷を入れて炒め、最後にサラ
ダ菜を入れてさっと炒める。


