
No.48 

作成：「我が家の味自慢！」検討部会 

【材料】２人分 

牛もも薄切り肉     １４０ｇ 

酒           大さじ２ 

大根          ２００ｇ 

小ねぎ         １０ｇ 

コチュジャン    ４ｇ 

しょうゆ       大さじ２/3 

砂糖        大さじ２/3 

酒         大さじ２ 

  水          ５０ｃｃ 

ごま油         大さじ１/２ 

大根と牛肉のピリ辛煮 
 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【作り方】 

①牛肉に酒をふる。 

②大根は１ｃｍのいちょう切りにし、ラップで包み、電子レンジで竹串が通るくらいまで加熱 

する。小ねぎは４cm の長さに切る。 

③熱したフライパンにごま油と①を入れ、中火にかけ肉の色が変わるまで炒める。大根と混ぜ 

合わせたA を加え、時々煮汁をかけながら４～５分煮る。 

④小ねぎを加えひと煮立ちさせて火を止め、器に盛る。 

 

【一人当たりの栄養価】 

栄養価 
エネルギー たんぱく質 脂質 カルシウム 食塩相当量 

２３４kcal １２．０g １１．８g ３４mg １．１g 

 

 

 

 

 

 

ひとくちメモ 

牛肉以外に豚肉や鶏肉、厚揚げで作ってもおいしいです。 

 A 

【やさい量】一人あたり 約 105ｇ 

 

 


