
   平成２１年度あおもり食育推進事業 

  あおもりヘルシー食事バランスメニュー 
 

 

副菜 １つ（ＳＶ） 主菜 １つ（ＳＶ） 

 

 

 

 

 

 

☆栄養価（１人分） 

エネルギー ２４７ kｃａｌ 

たんぱく質 ８．４ ｇ 

脂質 １８．７ ｇ 

塩分 ０．８ ｇ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料(２人分) 作り方 

牛バラ肉 

たまねぎ 

赤パプリカ 

黄パプリカ 

ピーマン 

オリーブ油 

焼き肉のたれ 

１００ｇ 

１００ｇ 

２０ｇ 

２０ｇ 

２０ｇ 

小さじ１ 

大さじ１と 1/2 

① 牛バラ肉を食べやすい大きさに切

る。 

② たまねぎは薄切り、赤・黄パプリ

カ、ピーマンは種を取り、細切りに

する。 

③ フライパンにオリーブ油を熱し、牛

肉を炒め、次に野菜を入れ炒め

る。 

④ 火が通ったら焼肉のたれを入れ味

を調える。 
ワンポイントアドバイス 

 お好みで、にんじんやもやし

など、いろんな野菜で試してみ

てもおいしいです！！ 

 

 


