
 

 伊賀肉のすきやき風煮 

 

つくりかた 

 

① 牛肉は 5～6㎝に切りＡで煮て取り出す。 

② 糸こんにゃくは 4～5㎝に切りゆがく。 

③ ごぼうはささがきにしてゆがく。 

④ 人参は大きめの千切りにする。 

⑤ 野菜と糸こんにゃくをＢで調味し①の牛肉を戻して煮る。 
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【一人分の栄養量】エネルギー296.4kcal タンパク質 9.057g 脂質 18.812g 炭水化物 20.08g カルシウム 55.94mg 

鉄 1.058mg ビタミン A 2589.3μgRE ビタミン B1 0.1755mg ビタミン B2 0.2576mg ビタミン C 3.875mg 

伊賀市食生活改善推進連絡協議会考案 


