
大根の肉みそ炒め 
 

栄養価（1人分） 

    エネルギー １７６kcal、 たんぱく質 ７．２ｇ 

    脂質 １１．５ｇ、 食塩相当量 １．３ｇ 

 

 

 

 

 

材料（２人分） 

 

     大根      １５０ｇ         ゴマ油     大さじ１（１２ｇ） 

     大根葉     ５０ｇ         ◎味噌     １５ｇ 

     生椎茸     ５０ｇ         ◎砂糖      ５ｇ 

     唐辛子     少々         ◎酒       大さじ１/２（７．５ｇ） 

     合挽肉     ５０ｇ         食塩      ０．６ｇ 

     葱        １０ｇ         こしょう     少々 

     生姜       ２ｇ 

     にんにく      ２ｇ 

  作り方 

 

  １． 大根は５ｃｍ長さで８ｍｍ角の棒状に切り、耐熱皿に大根とかぶるくらいの水を入れ、 

 ラップをかけて電子レンジ（６００ｗ）で５分加熱し、ザルにあげて水気を切る。  

 大根葉は洗ってラップに包み、電子レンジ（６００ｗ）で２分加熱し１ｃｍ幅に切る。 

 生椎茸は薄切り、葱、生姜、にんにくはみじん切りに切る。 

 ２． ◎の味噌、砂糖、酒は合わせておく。 

  ３． 鍋にゴマ油１/３量と唐辛子を入れて熱し、葱、生姜、にんにくを入れて炒め、 

  香りが出たら合挽肉を入れて炒める。  

 肉がほぐれたら２の合わせ調味料を加えて肉みそを作る。 

  ４． フライパンに残りのゴマ油を入れて熱し、大根、大根葉、生椎茸を入れて炒め、 

 火が通ったら３の肉みそを入れてよく混ぜ合わせ、塩こしょうで味をととのえる。 

作成：神奈川県立保健福祉大学 地域貢献研究センター 

〒238-8522 横須賀市平成町 1-10-1 

TEL：046-828-2742 mail：gu-tiiki@kuhs.ac.jp 

栄
養
情
報 

レ
シ
ピ
↓ 

 


