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個人情報について 広報おわりあさひの編集にあたり収集した個人情報は
その他の目的で無断利用することはありません。

この広報誌は、
植物油インキを使用しています。

UDフォントを
使用しています。

※広告の内容に関する問い合わせは直接広告主へお願いします。広　告

▶八幡巻は、
　甘辛い味付けで
　ごはんに合う

●エネルギー／259kcal ●たんぱく質／12.9g ●脂質／17.5g ●カルシウム／24mg ●塩分／1.8g1人分の栄養価

❶ インゲン豆を洗って両端を切る。ニンジン・ゴボウ・インゲン豆は
同じ大きさに切る

❷ 鍋に【A】とニンジン・ゴボウを入れ、落としぶたをして沸騰
させ、その後2分煮る

❸ ❷にインゲン豆を入れ、さらに2分煮る
❹ ❸を野菜と煮汁に分け、野菜を冷ます
❺ 牛肉を広げ、❹の野菜を巻く
❻ フライパンでサラダ油を熱し、肉の巻き終わりが下になるよう
に❺を入れて焼く

❼ 肉の周りに焼き目を付け、❹の煮汁を入れて加熱
❽ ❼に【B】を入れ、照りが出たら完成
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インゲン豆 ………………… 8本
ゴボウ………………………… 80g
サラダ油 ……………… 大さじ1
　　砂糖 ……………… 大さじ2
　　しょう油 ………… 大さじ2｛【B】

牛肉薄切り ……………… 200g
ニンジン …………………… 80g
　　水 ……………………200㎖
　　白だし …………… 大さじ1
　　酒 ………………   大さじ1
　　みりん …………… 大さじ1｛【A】
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