


































冬に
おすす

め!冬に
おすす

め!

牛もも肉(薄切り) ……………… 150g
　酒 ………………………… 大さじ1
　かたくり粉 …………… 大さじ1/2
ブロッコリー ……………１株(150g)
　水 ………………………… 大さじ2
　塩 ………………………………少々
　おろしにんにく ………… 3g(5cm)
　水 ………………………… 大さじ2
　オイスターソース ……… 大さじ1
　こしょう ………………………少々
油 ……………………… 小さじ1×2

（2人分）材 料 作り方

牛肉とブロッコリーの
オイスター炒め

牛肉とブロッコリーの
オイスター炒め
１人あたり エネルギー 229kcal･塩分 1.4g

主菜

A

B

C

❶ 牛肉は長さ4～5cmに切り､　をもみこむ｡ 

❷ ブロッコリーは小房に分け、茎は皮をむいて
 長さ3～4cmの薄切りにする｡ 

❸ フライパンに油小さじ1を温め、ブロッコリーを炒める｡
 　を加えてふたをし､2～3分蒸し焼きにする｡
 　は合わせておく｡ 

❹ ブロッコリーをフライパンの端に寄せ､空いたところに
 油小さじ1を加え､肉を広げて炒める｡肉の色がかわったら､
 　を加えて全体を合わせる｡ 
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2人分

15分
調理時間

･ ブロッコリーはフライパンで蒸し焼きにするので､うま味や栄養成分を逃さず 
 に調理できます｡また､食べ応えがあるので、シンプルな材料でも満足感のある 
 一皿です ! 
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