
栄養価

材　料 1人分 ２人分 作り方

豚ひき肉 100ｇ ２００ｇ ① ピーマンは、千切りにする

ピーマン 30ｇ ２個 ② フライパンに油をしき、豚肉をいためて、

おろししょうが 1.5g 小さじ１/2 しょうがを加える

サラダ油 4g 小さじ２ ③ 砂糖、しょうゆ、みそを入れて調味する

砂糖 4.5g 大さじ１ ④ ピーマンを最後に入れていためる

しょうゆ ６ｇ 小さじ２

みそ 9g 大さじ１

　ごはんのおともにおすすめの常備菜です。朝、おかずに困ったときに、ごは
んの上にのせてもよいし、パンの上にのせて、とろけるチーズをかけてトース
トしてもよいです。レタスに巻いて食べてもおいしいです。

朝食レシピ ピーマン肉みそ

エネルギー　319kcal　たんぱく質　19.7g　塩分　2.2g

料理の紹介


