
たんぱく質がとれる！
かんたんレシピ～丼ぶり～

岐 阜 県 各 務 原 市
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① 豚肉は食べやすい大きさに切る。 たまねぎは薄く切る。
② 豚肉、たまねぎ、調味料(A)を耐熱容器または耐熱ポリ袋に
入れて揉みこみ、軽く封をして600Wの電子レンジで3分
加熱。

③ 電子レンジから取り出したら、調味料(B)を混ぜ合わせ、ご
はんにのせる。

エネルギー：569kcal
たんぱく質：22.2g
食塩相当量：1.7g
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