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主 菜 献立名： 豚肉とれんこんのとろみ生姜焼き 

豚肉のビタミン B₁とれんこんのビタミン C で元気回復！ 

豚肉は粉をふってから炒めるとパサつかず、表面にとろみがついて食べやすい。 

●材料 （２人分） 

 豚こま切れ肉 ……………… 

れんこん（薄い半月切り） … 

みりん ……………………… 

しょうゆ …………………… 

しょうが（すりおろす） … 

〖おろしチューブでも良い〗 

ごま油 ……………………… 

小麦粉 ……………………… 

小ねぎ（小口切り） ……… 

１５０ｇ 

１００ｇ 

大さじ２ 

大さじ１ 

１/２かけ（5ｇ） 

 

大さじ１ 

小さじ１ 

適量 

 

●作り方 

 ① れんこんは切り、５分ほど水にさらす。水気を切る。 

② フライパンにごま油を中火で熱し、フライパンを一度火から下して豚肉を重なら

ないように広げ入れる。全体的に小麦粉を茶こしなどでふりにかける。強火にか

けて両面を１分ずつ焼く。 

③ れんこんを加え、上下を返しながら２分ほど炒める。Ａの調味料を回し入れ、と

ろみが出るまでからめる。 

④ 器に盛り、小ねぎを散らす。 

 

 

 

 

 

 

 

 

●栄養価（１人分） 

 

 エネルギー 

（kcal） 

たんぱく質 

（ｇ） 

脂質 

（ｇ） 

食塩相当量 

（ｇ） 

３０７ １５．７ １７．０ １．４ 


