
レシピ⑩副菜 豚肉とこんにゃくの
甘辛煮

① こんにゃくを 2ｃｍ大の拍子切りにし、3分間ゆで、水気を切る。
② 豚バラ肉を 3ｃｍ幅に切る。
③ 鍋にごま油を熱し、②を中火で炒め、①を加えてさらに炒める。
④ A を鍋に入れて混ぜ、中火で汁気がなくな
るまで 5分煮詰める。

⑤ 器に盛りつけ、七味唐辛子をかける。

● 材料（２人分）

豚バラ肉………………
こんにゃく……………
生姜……………………
ごま油…………………
　水……………………
　酒……………………
　みりん………………
　砂糖…………………
　減塩しょうゆ………
　減塩めんつゆ※１…
七味唐辛子……………

８０ｇ
１４０ｇ
１０ｇ
小さじ１
３０ｃｃ
大さじ１
大さじ１
小さじ２
大さじ１
小さじ１
少々

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

224kcal

6.2g

18.1g

9.3g

1.0g

● 作り方

A

レシピ⑪副菜
和風テリーヌ

① にんじん、かぼちゃは５ｍｍ幅の薄切りにして、型抜きをする。
② オクラ、ヤングコーンは５ｍｍ幅の輪切りにする。
③ ①とヤングコーンをやわらかくなるまでゆで、オクラはさっとゆでる。
④ Ａと水 180ｍｌを鍋に入れ、ひと煮たちさ
せ、火を止めて、粉ゼラチンを溶かす。

⑤ 器に③を入れ、④を注ぎ入れ、冷蔵庫で冷
やし固める。

● 材料（２人分）

にんじん………………
かぼちゃ………………
オクラ…………………
ヤングコーン…………
　減塩顆粒だし※1  …
　減塩タイプ食塩……
粉ゼラチン……………

※１：塩分60％オフ
　　　（食塩相当量 40.4ｇ（100g あたり）商品比）

６ｇ
１５ｇ
１２ｇ（1本）
１２ｇ（2本）
１.５ｇ
１ｇ
４ｇ

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

16kcal

2.2g

0.1g

2.5g

0.3g

● 作り方

A

※１：塩分 30％オフ
　　　（日本食品成分表「めんつゆ二倍濃縮」比）
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