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エネルギー ：297kcal

たんぱく質 ：16.2g

脂質 ：22.3g

炭水化物 ：10.1g

食物繊維総量：2.0g

食塩相当量 ：1.15g
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神石高原町食育推進ネットワーク協議会 レシピ考案：福山大学生（R6）

にほんじん しょくじせっしゅきじゅん ねんばん

（日本人の食事摂取基準2020年版）



おいしい作り方

材料 （２人分）

豚ロース肉 ・・・・・・・・・・ 160g（2枚）

塩（豚肉用）・・・・・・・・・・ 0.7g（小さじ1/8）

こしょう（豚肉用）・・・・・・ 0.2g（小さじ1/10）

サラダ油 ・・・・・・・・・・・・ 8g（小さじ2）

玉ねぎ ・・・・・・・・・・・・・・75g （1/4個）

にんにく ・・・・・・・・・・・・・ 2g（1/2かけ）

サニーレタス ・・・・・・・・・ 16g（2枚）

（A）

トマトジュース ・・・・・・・・ 60mｌ

トマト ・・・・・・・・・・・・・・・ 200g（1個）

コンソメ ・・・・・・・・・・・・・ 1.3g（小さじ1/3）

塩 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・0.7g（小さじ1/8）

１．豚肉は筋切りをし、全体に塩こしょう

をふる。

２．フライパンに油を入れて中火で熱し、

豚肉を入れて両面に焼き色がつく

まで焼く。

３．みじん切りにした玉ねぎ、にんにくを

炒めたら、Aを加え時々混ぜながら

煮詰める。

４．器に豚肉を盛り、トマトソースをかける。

その①豚ロース肉 → 鶏肉

その②ソースとご飯を炒める
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