E#EE Recipe

Recipe

w46

K=o ¢2vevoaBROYSH

V7777777777777

" B 1AS
7 Qi I (NN 60g
| ER & D4
i KxL1/2
ol ;| mELi1/2
oY 1/47
7RAF 1/41&
<k 1/418
NE—=-1)—7 OEDhH
ABEDH T WHLTHRACT * £ & INEL1/2
T, T rEI =+ RrTHOK! i N L1/2
ol ;! mELi1/2

IITHIF— 250kcal AWELKE 13.0g

o BXEYICE. SAl. BIEEZMACTHREZ DT %,
T7TANRICCEREODEZ. BROBP»ZEDLZITHD S,

Mz TREEEHLE D,

suolloniisu| Buryoon

(bhidERCXZ235)

FEE 19.0g mmK{kY 7.29(¥EHE : 4.29 BEYHEHE 3.09) 45 0.9g

9 PRAF, w50, b M IcmBEOATYICL. EH. B, 2 Fhz

€@ BirE—Y—7&BY. O. QDMEICERY EbE THR LAY,

oMl EFbMmo ) —wo 704 @ https://hatsudai-machi.com/blog/

=)

&l

-



	低糖質
	Recipe
	ポークとフレッシュ野菜のサラダ
	材　料　　1人分
	60g
	各　少々
	大さじ1/2
	小さじ1/2
	1/4本
	1/4個
	1/4個
	ひとつかみ
	小さじ1/2
	小さじ1/2
	小さじ1/2
	豚こま切れ肉
	塩、胡椒
	酒
	ごま油
	きゅうり
	アボカド
	トマト
	ベビーリーフ
	醤油
	酢
	ごま油
	冷蔵庫のあまり野菜でも代用できます。トマトはミニトマトでもOK！
	エエネルギー　250kcal　たんぱく質　  13.0g　
	脂質　19.0ｇ   炭水化物　7.2g(糖質：4.2g　食物繊維 3.0ｇ)　　塩分　0.9ｇ
	Cooking Instructions

	豚肉に塩、胡椒、料理酒を加えて下味をつける。
	フライパンにごま油をひき、豚肉の色が変わるまで炒める。
	アボカド、きゅうり、トマトは1cm程度の角切りにし、醤油、酢、ごま油を
	加えて混ぜ合わせる。
	器にベビーリーフを盛り、①、②の順に盛り合わせて出来上がり。
	（あれば白ごまをふる）
	©初台まちのクリニックブログ





