
親子で作ろう！野菜を使ったクッキング

1日5皿分（350ｇ）以上の野菜と
200gの果物をたべましょう ファイブ･ア･デイ協会   TEL:03-5822-1373   http://www.5aday.net/　

もやしといんげんのぶた肉まき

材料（4人分）

作り方

副菜
ふくさい

1.5皿分だよ
1人前=1.5つ（SV）
にんまえ サービング

主食
しゅしょく

ふく   さい

しゅ   さい

くだ  もの

にゅうせいひん

ぎゅうにゅう

副菜

主菜

果物牛乳・
乳製品

●もやし １ふくろ（200ｇ）
●ぶたロース（スライスうすぎり） 12まい
●いんげん 24本
●うめぼし 3こ
＊レモン、ぽんずなどやく味はおこのみで

●みりん 大さじ1/2
●塩
●こしょう 適量
●サラダ油


