
 

エネルギー：144kcal 

たんぱく質：13.0g 

食塩相当量：0.5g 

（1 人当たり） 

材料
ざいりょう

（4 人分）※給食
きゅうしょく

では調
ちょう

味
み

料
りょう

が少
すく

なめです。調整
ちょうせい

してください。 
 

 

 

作り方 

 

①生姜
しょうが

はみじん切
ぎり

、ごぼうは千
せん

切
ぎ

りか、ささがきにする。 

➁☆を鍋
なべ

に全
すべ

て入
い

れる。 

③牛肉
ぎゅうにく

とごぼうを入
い

れて、調
ちょう

味
み

料
りょう

がなくなるまで煮
に

こむ。 

 

ワンポイント 

牛
ぎゅう

肉
にく

だけで作
つく

っても、ご飯
はん

のおと

もになって、おいしいです。 

☆酒
さけ

…小
こ

さじ１ 

☆濃口
こいくち

しょうゆ…小
こ

さじ２ 

☆みりん…小
こ

さじ２ 

☆水
みず

…大
おお

さじ１ 

 

牛肉
ぎゅうにく

…240ｇ 

ごぼう…80ｇ 

☆生
しょう

姜
が

…2～3㎝ほど 

☆砂
さ

糖
とう

…大
おお

さじ１ 

 


