
◆◇◆給 食おすすめレシピ◆◇◆
きゅうしょく

《秋なすのしょうが炒め煮》
あき いた に

①しょうがをすりおろして、豚肉は 2cm
ぶたにく

幅に切っておく。
はば き

②なすは 1cm幅のいちょう切りにして水
はば ぎ みず

につけておく。(アクが出るため)
で

③たまねぎとピーマンはうす切り、にんじ
ぎ

んはうすくいちょう切りにしておく。
ぎ

④フライパンに油を入れ火にかける。し
あぶら い ひ

ょうがと豚肉、酒を入れ中火で炒める。
ぶたにく さけ い ちゅうび い た

豚肉に火が通ったら取り出しておく。
ぶたにく ひ と お と だ

⑤たまねぎ、にんじん、なす、ピーマンの

順に入れて蓋をして弱火にして5分ほ
じゅん い ふた よ わ び ふん

ど蒸し焼きにする。
む や

⑥⑤がやわらかくなっていれば、④の肉を
にく

もどし、さとうとしょうゆを入れて味を
い あじ

ととのえる。

【材料】-4人分-
ざいりょう にんぶん

豚バラ肉スライス 80g
ぶた に く

酒 小さじ 1
さけ こ

なす 小1本
こ ぽん

たまねぎ 1/2個
こ

にんじん 1/5本
ぽん

ピーマン 1/2個
こ

しょうが 4g

しょうゆ 小さじ 2
こ

さとう 小さじ 1強
こ きょう

なたね油 小さじ 1
あぶら こ


