
　盛り、ａ をかける

ゆで豚肉のおろしポン酢かけ（梅風味）
材料 分量（1人分） 作り方

豚もも（しゃぶしゃぶ用） ８０ｇ

　　　　　　ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ
　　梅肉

大根 ６０ｇ ① 大根はおろしに、青しそは千切りにする。
青しそ ２枚 ② 沸騰しすぎない程度の湯で豚肉をしゃぶしゃぶし、

　水にはなす。（氷水だと油が固まるので普通の水で！）
③ 野菜を食べやすい大きさに切り、茹でる。

　　みりん
キャベツ
人参
もやし

１０ｇ

１０ｇ
２ｇ

　　ポン酢醤油
　　ﾉﾝオイル青しそ

１９５kcal １８．７ｇ

④ ａ の材料をよく混ぜ合わせ、たれを作る。
⑤ 皿に茹で野菜をしき、肉→大根おろし→青しそと

１ｇ
４０ｇ
１０ｇ
２０ｇ

エネルギー たんぱく質 脂質 塩分

８．７ｇ ２．２ｇ

付け合わせで野菜
たっぷり♪ 


