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材  料：大人２人分         

豚薄切り肉・・・１２０ｇ       酢・・・・・・大さじ２       

片栗粉・・・・・大さじ１       しょうゆ・・・小さじ２ 

なす・・・・・・２個（約１４０ｇ）  砂糖・・・・・小さじ２ 

ピーマン・・・・３個（約７５ｇ）   梅干し・・・・１/２個（約５ｇ） 

サラダ油・・・・大さじ２       おろし生姜・・小さじ２ 

                    青じそ・・・・４枚 

ツナ(水煮)・・・４０ｇ 

 

＜１人分栄養価＞ 

エネルギー： ２８２kcal 

たんぱく質： １４.０g 

脂   質： １８.３g 

食塩相当量：  １.６g 

所要時間：３０分 

毎日たべる  ベジタブル ～福知山市健康増進計画～ 

 

夏
なつ

野菜
や さ い

と豚肉
ぶたにく

の和風
わ ふ う

だれかけ 
 

※小さじ１＝５ｃｃ 大さじ１＝１５ｃｃ １カップ＝２００ｃｃ 
 
作り方 

１．豚肉は一口大に切り、片栗粉を薄くまぶし、余分な粉を落とす。 

２．鍋に湯を沸かし、グラグラしている中に１を入れて茹で、ザルにあげて 

  そのまま水気をきる。 

３．なすはヘタを落とし、縦に４つ割りにし、皮に斜めの切り込みを入れる。 

ピーマンは縦に 4 つ割りにしてヘタと種をとる。 

４．フライパンにサラダ油を熱し、３を焼き色がつくまで返しながら焼く。 

５．梅干しは種をとり細かくたたき、A を合わせる。 

６．器に２と４を盛り、５をかけ、せん切りにした青じそをのせる。 
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作成）福知山市 毎ベジ推進  チーム栄養士 

レシピ動画は 
こちらから 


