
栄養価 エネルギー240kcal　たんぱく質 16.6ｇ　脂質 16.5ｇ　炭水化物 7.7ｇ　食塩相当量 0.8ｇ

豚肉のソテー野菜ソース

❶にんじん、ピーマンは３㎝長さのせん切り
に、玉ねぎ、セロリは薄切りにする。にんに
くはみじん切りにする。
❷豚肉に塩、こしょうをふり、フライパンに油
をひいて焼く。
❸❷を一度バットに取り出し、残った油で❶
をゆっくり炒める。
❹野菜がしんなりしたら、塩、こしょう、しょう
ゆ、酒で味付けする。ソテーした豚肉をフ
ライパンに戻し、ソースと絡める。
❺皿に盛り付け、パセリを飾る。

材料（2人分） 作り方
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豚ロース肉…２枚（１枚８０ｇ）
　塩…少々
　こしょう…少々
にんじん…３０ｇ
ピーマン…３０ｇ
玉ねぎ…１００ｇ
セロリ…３０ｇ
にんにく…２ｇ
油…２ｇ（小さじ１/２）
　塩…少々
　こしょう…少々
　しょうゆ…３ｇ（小さじ１/２）
　酒…５ｇ（小さじ１）
パセリ…少々


