
5分、10分、15分、あなたの時間に合わせたベストレシピ

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/　

彩り野菜のさっぱり塩あんかけ丼
野菜はレンジで下処理を、豚肉も火の通りが早い薄切りを使って時間短縮！ 塩あんが野菜の甘みを引き立てます。

材料（2人分）
●ごはん 360ｇ
●青梗菜 1.5束
●パプリカ 1個
●ニラ 1束

作り方

●しゃぶしゃぶ用薄切り肉 80ｇ
●ごま油 小さじ2
●片栗粉 小さじ1
●水 小さじ2

調理時間

10分

Time Base Cooking
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顆粒だし　小さじ1/2
酒　大さじ2
砂糖　小さじ2
塩　2つまみ
こしょう　少々
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