
 

 

材料（４人分） 

牛肉（こま切れ） １００ｇ 

キャベツ    ５００ｇ 

長ねぎ      １/２本 

サラダ油    大さじ１ 

鶏がらスープの素 

小さじ１/２ 

塩      小さじ１/２ 

白すりごま   大さじ４ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

料理名 キャベツと牛肉のごま塩炒め 

栄養価 

エネルギー１６２kcal  たんぱく質７．９g  脂質１１．２g  塩分０．９g 

作り方 

１．キャベツは軸を除いて４㎝角に切り、長ねぎは斜め薄切りにする。  

２．フライパンにサラダ油を中火で熱し、牛肉を色が変わるまで炒めたら、キャ

ベツを加えて強火にして炒め合わせ、蓋をして２分ほど蒸し焼きにする。  

３．キャベツに火が通ったら、大きく混ぜ、長ねぎを加えて１分ほど炒める。 

４．３にＡを加えて全体を混ぜたら火を止め、白すりごまを加える。 

POINT 

香ばしいごまの風味が食欲をそそる１品です♪ 

強火にしたあとは、焦げすぎないように注意しましょう。 

（厚狭校区） 
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