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栄養成分(1人分）

カロリー 233 kcal
たんぱく質 20.6 g
脂質 7.7 g
炭水化物 21.2 g
塩分 1.7 g

【 材料（2人前】

【作り方】

人参を粗みじん切りにする。 レンコンを粗みじん切りにする。 玉ねぎを粗みじん切りにする。

※城山病院のホームページまたはYou Tubeで
このレシピの動画がご覧になれます！

チャンネル登録、高評価、コメントお待ちしてます❕

粗みじん切りした野菜を

電子レンジで600W 、2分

加熱する。

フライパンに油を入れ、
鶏ひき肉を炒める。

加熱した野菜を入れ、
さらに炒める。

トマト缶、水、調味料、

大豆水煮を入れ、

味が染み込むまで煮込む。

味が染み込んだら、
器に盛り付けて完成。


