
    

 ① 豚肉は一口大に切って塩麹をまぶし、冷蔵庫に１時間から一

晩おく。 

 

  じゃがいもは皮をむいて一口大に切る。  

  にんじんは乱切りにする。  

  玉ねぎはくし形に切る。  

  しらたきは下ゆでし、５㎝長さに切り、水けをきる。  

  絹さやは、筋を除いてゆで、斜め半分に切る。  

    

 ② 鍋にごま油を熱し、しらたきを中火で軽く炒めて端に寄せ
る。 

 

  鍋のあいたところで豚肉を炒め、肉の色が変わったら、じゃ
がいも、にんじん、玉ねぎを入れて炒める。 

 

  だし汁を加え、煮立ったら火を弱めてアクをすくって除く。  

  みりんと塩麹を加えて、じゃがいもに火が通るまで煮る。  

    

 ③ 煮汁が少なくなったら、すりごまをふって混ぜる。  

  絹さやを加えて火を消し、器に盛る。  

    

作り方       

   

 豚肉薄切り ６０g 

  塩麹(減塩) 小さじ１(５g) 

 じゃがいも １００g 

 にんじん ６０g 

 玉ねぎ ６０g 

 しらたき ６０g 

 ごま油 小さじ１(４g) 

 だし汁 ３/４カップ(150㏄) 
調
味
料  

 

 みりん 大さじ１(１８g) 

 塩麹(減塩) 大さじ１(１５g) 

 

すりごま 大さじ１(６g) 

 

絹さや ２枚 
   

材料２人分    

１人分の栄養価 

エネルギー ２１８Kcal 塩分 ０.６g 

EOSでキッチン カラダ元気レシピ! 


