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献立例

材料（４人分）

豚肉となすの甘辛炒め

旬の秋なすで野菜をおいしく
たっぷり食べられます

①	 なすはヘタを除き、ピーラーで皮をしまむき
にして乱切りにし、水にさらして水気を拭き
取る。玉ネギは繊維に沿って７～８㎜幅に切
る。白ネギは細く切って白髪ネギにし、水に
さらす。豚肉は４～５㎝長さに切る。

②	 フライパンに豚肉を入れて火をつけ、弱めの
中火で焼く。脂が出て色づくまで３～４分間
焼き、一度取り出す。

③	 ②のフライパンにサラダ油を弱めの中火で熱
し、なすを炒める。全体に油が回ったら、玉ネギ、
赤とうがらしを加えて２～３分間炒める。

④	 Ａを加えてからめ、具材がしんなりしたら、
②の豚肉を戻す。しょうゆを加えて照りが出
るまで炒め、すりごまを加えて混ぜる。器に
盛り、白髪ネギを上にかざる。

豚肉（薄切り）…250g

なす…中２本

玉ネギ…70g

白ネギ…10cm

赤とうがらし…１本

酒…大さじ２

砂糖…大さじ１と１/２

みりん…大さじ１

すりごま（白）…小さじ２

サラダ油…大さじ１

しょうゆ…大さじ２

栄養価
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エネルギー …351kcal

たんぱく質	…11.2g

脂質　　　	…26.9g

炭水化物　	…12.6g

塩分相当量	…1.4g

主食　白ごはん

主菜　豚肉となすの

甘辛炒め

副菜　大根の酢物

汁物　かきたま汁
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Ａ

豚肉から出た脂も利用して、なすを炒
めましょう。
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