
    

 ① 豚肉は一口大に切る。  

  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。  

  絹さやは、筋を除いてゆで、斜め半分に切る。  

    

 ② 鍋にじゃがいも、にんじん、玉ねぎを入れ、豚肉を上にひろ
げて、牛乳とめんつゆを入れる。 

 

  クッキングシートで落とし蓋をし、焦がさないようにときど
き底を混ぜながら中火で約１５分間煮る。 

 

    

 ③ じゃがいもが柔らかくなったら、落とし蓋をとり、水分を飛
ばす。 

 

  絹さやを加えて火を消し、器に盛る。  

    

作り方       

   

 じゃがいも １２０g 

 にんじん ６０g 

 玉ねぎ ６０g 

 豚肉薄切り ６０g 

調
味
料  

 牛乳 ３/４カップ(150㏄) 

 めんつゆ 
 (３倍濃縮) 

大さじ１(１５g) 
 

絹さや ２枚 
   

材料２人分    

１人分の栄養価 

エネルギー ２０３Kcal 塩分 ０.９g 

EOSでキッチン カラダ元気レシピ! 


