
エネルギー 340 kcal 
たんぱく質 13.8 g
脂質 28.6 g
炭水化物 10.4 g
食塩 1.6 g

栄養価（1人分）

スタッフの一押しポイント

作り方

① 牛肉に【A】を加えてもみ込む。
② 玉ねぎは薄切り、人参は細切り、にらは食べやすい長さに切る。

しめじは手でほぐす。
③ フライパンにごま油を熱し、中火で①を炒める。
④ 肉の色が変わったら②を加え、野菜に火が通るまで炒める。
⑤ 器に盛り付けて白ごまをのせたら完成。

スタッフの一押しレシピ No. 32

材料（4人分）

プルコギ

2026. 9. 30
中東遠総合医療センター

栄養室

今年度からの新メニューです！
甘辛い味付けでご飯が進み、野菜も
たっぷり食べられます♪

牛バラ肉 320 g
玉ねぎ 160 g（3/4個）
人参 80 g （1/2本）
にら 80 g （3/4束）
しめじ 80 g （1パック）
ごま油 小さじ2

【A】

醤油 大さじ2
酒 大さじ1
砂糖 小さじ2
コチュジャン 小さじ2
おろしにんにく 適量
おろし生姜 適量
白ごま 適量


