
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
串焼きの作り方  

🔥カロリー 173kcal (1 人分) 

①ミニトマト以外の野菜を串焼き用にカットし、人参は型抜きする。 

②人参とブロッコリーは串に通るまで湯通しし、豚肉も軽く湯通しする。 

③串に食材を刺し、ごま油をフライパンに引き、加熱する。 

ソースの作り方  

🔥カロリー 22kcal   🧂塩分 0.3ｇ（大さじ 1 杯分） 

①A の野菜を洗い、みじん切りにする。その後、フライパンで炒める。 

②炒めた A と B を鍋に入れて弱火で加熱する。沸騰後、火を止めて、C の水

溶き片栗粉を少しずつ混ぜながら入れる。 

③弱火でもう一度加熱し、とろみがでたらすぐ止める。 

④最後に刻んだ大葉といりごまを加える。 

 

材料（1 人分） 

【串焼きの食材】          【ソース】 

豚ロース肉            50g       玉ねぎ         15g 

黄パプリカ        15g        ねぎ          15g        

ブロッコリー          15g    ごま油     小さじ 1 

にんじん（輪切り）  45g        酢      小さじ 1 

ミニトマト           3 個    減塩醤油     大さじ 1 

ごま油      小さじ１    砂糖     小さじ 1    

生姜チューブ  小さじ 1/2        

水     小さじ 1/2 

片栗粉   小さじ 1/2 

大葉       1 枚      

いりごま      適量 
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お野菜とお肉のギュッと串 


