
 

 

 

 

 

材料（4 人分） 作り方 

豚もも肉(スライス)      １８０ｇ 
① フライパンに油を熱し，にんに 

く，豚肉を炒める。 

② たまねぎ，キャベツ，にんじん 

  を加えて炒める。 

③ 調味料Ａで味付けをする。 

にんにく(みじん切り)      １かけ 

たまねぎ(うす切り) 中 1 個 

キャベツ(ざく切り） 1/8 玉 

にんじん(短冊切り) 1/2 本 

油 適宜 

レモン果汁 大さじ 2 

Ａ 塩麹 大さじ 1 

こしょう 少々 

ビタミンＣが豊富な

レモンと，ビタミンＢ１

が豊富な豚肉を使った

夏バテ予防にぴったり

なメニューです。 

 これから蒸し暑い季

節になりますが，さっぱ

りと食べやすい味付け

です。 

ひとこと Memo 

【１人分の栄養価】 

エネルギー  １３６kcal 

たんぱく質    ９．６g 

脂質      ７．８g 

食塩相当量     ０．３g 
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塩麹には，食材のうま味や甘味を引き出しておいしく 

したり，きれいな焼き色を付ける効果があります。 


