
レシピ⑦主菜
豚肉の森林風

● 材料（２人分）

　豚もも薄切り肉………
　酒………………………
　塩………………………
　こしょう………………
　パン粉…………………
　粉チーズ………………
バター……………………
しめじ……………………
えのきたけ………………
　葉ねぎ…………………
　砂糖……………………
　しょうゆ………………
　だし汁…………………
　かたくり粉……………
　水………………………
オーブンシート…………

１２０ｇ
小さじ１
０.２ｇ
少々
大さじ１
小さじ１／２
４ｇ
４０ｇ
１０ｇ
５ｇ
小さじ２／３
小さじ１
６０ｍｌ
小さじ１
小さじ２
適宜

1人分栄養価

エネルギー

たんぱく質

脂質

炭水化物

食塩相当量

171kcal

13.1g

11.1g

5.5g

0.8g

A

Ｂ

レシピ⑥主菜 鮭竜田の
甘酢ソースがけ

① 鮭は１人３切れのそぎ切りにして、しょうゆを揉みこみ 10分おく。
② ①にかたくり粉をまぶし、170℃の油で３分
揚げる。

③ ブロッコリーは小房に分けて、ゆでる。
④ たまねぎ、赤ピーマン、青ピーマンは粗いみ
じん切りにする。

⑤ フライパンにごま油を熱し、④を中火で野菜
に火が通るまで炒める。

⑥ ⑤にＡを加えてひと煮たちしたら、Ｂを加え
てとろみをつける。

⑦ 器に②を盛りつけ、⑥をかけ、③、マヨネーズ
を添える。

① 豚肉は３～４ｃｍに切り、酒をふり、塩、こしょうをする。
② 天板にオーブンシートをしき、①を人数分に
分けておく。

③ Ａをよく混ぜ合わせ、②に均等にのせ、上か
ら溶かしたバターをかけ、220℃のオーブン
で９～ 10 分焼く。焼きあがったら、１人分
を食べやすい大きさに切り、皿に盛りつける。

④ しめじは小房に分け、えのきたけは根元を落
とし、長さを半分に切る。葉ねぎは２ｃｍ長
さに切る。

⑤ ④をＢで煮て、水溶きかたくり粉でとろみを
つけて③にかける。

● 材料（２人分）

　生鮭……………………
　しょうゆ………………
かたくり粉………………
揚げ油……………………
ごま油……………………
たまねぎ…………………
赤ピーマン（パプリカ）…
青ピーマン………………
　水………………………
　酢………………………
　しょうゆ………………
　みりん…………………
　おろししょうが………
　かたくり粉……………
　水………………………
ブロッコリー……………
マヨネーズ………………

６０ｇ×２切れ
小さじ２／３
大さじ１
適宜
小さじ１／２
３０ｇ
１０ｇ
１０ｇ
４０ｍｌ
大さじ１／２
小さじ１と１／３
小さじ１と１／３
小さじ１／６
小さじ２／３
大さじ１／２
５０ｇ
小さじ２

1人分栄養価

エネルギー

たんぱく質

脂質

炭水化物

食塩相当量

198kcal

15.6g

10.8g

10.4g

1.1g

● 作り方
● 作り方

A

B
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