
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

用意
よ う い

するもの（４人分） 

もめんどうふ      １６０ｇ 

ぶたばら肉       １００ｇ 

ピーマン         大１個
こ

 

にんじん        １／４本 

玉ねぎ       中１／２個
こ

 

キャベツ     ２枚
まい

（１００ｇ） 

もやし   １／２袋
ふくろ

（１００ｇ） 

ごま油
あぶら

        小さじ１ 

          

     

スタミナチャンプルー 

①とうふは２ｃｍの角切りにする。ピーマンは細切り、にんじんはうすいイチョウ

切り、玉ねぎはうす切り、キャベツは２ｃｍ角のざく切りにする。ぶたばら肉は

２ｃｍの幅
はば

に切る。  

②フライパンにごま油
あぶら

をひき、ぶたばら肉を炒
いた

め、色が変
か

わったらにんじんと

玉ねぎを加
くわ

えてサッと炒
いた

める。  

③もやし、キャベツ、ピーマン、とうふを重
かさ

ね、ふたをして蒸
む

し焼
や

きにする。  

④しょうゆ、こしょうを入れ、といた卵
たまご

を加
くわ

えて炒
いた

め合わせ、かつお節
ぶし

の半量
りょう

を入れてまぜる。  

⑤お皿
さら

にもりつけ、残
のこ

りのかつお節
ぶし

を上にふり、できあがり。 

 

しょうゆ         大さじ１弱
じゃく

 

こしょう            少々
しょうしょう

 

卵
たまご

                  ２個
こ

 

かつお節
ぶし

            ８ｇ 

＜１人分の栄養価
えいようか

＞ 

エネルギー たんぱく質
しつ

 脂
し

  質
しつ

 炭水化物
たんすいかぶつ

 食塩
しょくえん

相当量
そうとうりょう

 カルシウム 

198kcal 11.1g 13.8g 5.8g 0.7g 74ｍｇ 

（日本食品標準成分表 2020年版(八訂)より） 

 


