
作
つ く

 り 方
か た

3

（１２１kcal）

ぶた肉
にく

は一口
ひとくち

大
だい

、にんじんと大根
だいこん

はやや大
おお

き

めの拍子木
ひょうしぎ

切
ぎ

り、油
あぶら

あげと平
ひら

てんは短冊
たんざく

に切
き

る。

1

にんじんと大根
だいこん

を入
い

れ、大根
だいこん

が透明
とうめい

になってく

るまでじっくりいためる。

 献立名： ぶた肉
に く

と大根
だ い こ ん

のいため煮
に

ぶた肉
にんじん
大根
油あげ
平てん
こまつ菜
　サラダ油
　塩・こしょう
　さとう
　しょうゆ
　みりん
　酒
　ごま油

・・・８０ｇ
・・・４０ｇ
・・・３５０ｇ
・・・３０ｇ
・・・６０ｇ
・・・７０ｇ
・・・小さじ１杯
・・・各少々
・・・大さじ１杯
・・・大さじ１杯
・・・小さじ１杯
・・・小さじ１杯
・・・小さじ１/２杯

材
ざ い

　料
りょう

 （４人
にん

分
ぶん

）

2

A

鍋
なべ

にサラダ油
ゆ

を熱
ねっ

してぶた肉
にく

をいため、軽
かる

く

塩
しお

・こしょうする。

Aの調味料
ちょうみりょう

を入
い

れてさらに炒
いた

め、油
あぶら

あげと平
ひら

て

んを入
い

れる。時々
ときどき

、上下
じょうげ

を返
かえ

しながら大根
だいこん

から

出
で

てくる水分
すいぶん

で蒸
む

し煮
に

にする。

３センチ程度
ていど

のザク切
ぎ

りにしたこまつ菜
な

を入
い

れ、こまつ菜
な

に火
ひ

が通
とお

ったところでごま油
あぶら

を回
まわ

し入
い

れて仕上
し あ

げる。
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