
材料 6 ⼈前 調味料

豚バラ⾁ 200 g 鶏がらスープの素 ⼤さじ 1
⽩菜 g 酒 ⼤さじ 1

わくわくランチテーマ わくわく弁当　かみかみ和⾷

2023/1/6
⽩菜と豚⾁のミルフィーユ

作り⽅

医療法⼈社団　わくわく会　わくだ⻭科

栄養成分表 

141
23.3
1.6

Kcal
エネルギー

ミリグラム
コレステロール

グラム
炭⽔化物

0.3 グラム
⾷塩相当量

１⼈前あたりの
含有量

① 蒸し器に⽩菜と豚バラ⾁を交互に重ねていく
② 上から鶏がらスープと酒をふり、ふたをする
③ ２５分〜３０分蒸す

⾁と野菜を重ねてサンドイッチのようにかめるといいですね。


