
ご飯がすすむ

ひき肉と納豆炒め

エネルギー…227kcal 脂質…14.3g
塩分相当量…0.7g   たんぱく質…16.1g  

（１人分）

合びき肉　　　　…200ｇ
納豆　　　　　　…100ｇ
セロリ　　　　　…6ｃｍ
生椎茸　　　　　…3枚
ピーマン　　　　…1個
赤ピーマン　　　…1／2個
たまねぎ　　　　…1／4個
しょうが（すりおろす）…少々
サラダ菜　　　　…適量
サラダ油　　　　…適量
こしょう　　　　…少々
しょうゆ　　　　…大１

（４人分）

６
／
４
〜
10
は
歯
の
衛
生
週
間

よ
く
か
ん
で
食
べ
ま
し
ょ
う

① セロリは筋をとり、椎茸は軸を取って粗みじんに切る。
ピーマン２種とたまねぎも粗みじんに切る。

② 中華鍋を熱してサラダ油大２～３をなじませ、油をあげる。
合びき肉を入れ強火でいためる。（ひき肉をこがさないよう注意すること）

③ 合びき肉に火が通ったら、たまねぎ、椎茸、セロリ、ピーマンを加えていため
続いて納豆は混ぜずにそのまま加えていため、こしょう少々、しょうゆ大１で
味を調える。しょうがを加えて、さっと混ぜ火をとめて器に盛る。

④ サラダ菜を添え、くるんで食べる。
ご飯にのせても良く、残ったらオムレツの具にするのもおすすめ。
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収
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③
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骨

納豆のサポニンの抗酸化作用で
悪玉コレステロールの酸化を防ぎ脂質の代謝を促進する。
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