
 

 

わが家の一品にいかがですか？ 

＊豚のぽん酢炒め＊ 

【 材料（４人分） 】 
◎ 豚もも肉スライス  ・・・２８０ｇ 

◎ もやし       ・・・４０ｇ 

◎ たまねぎ      ・・・４０ｇ 

◎ 青ネギ       ・・・８ｇ 

◎ サラダ油      ・・・１２ｇ 

◎ ぽん酢しょうゆ   ・・・大さじ２ 

◎ こしょう      ・・・少々 

【 作り方 】 

（１） 豚肉は５ｃｍ長さ、たまねぎはスライス、青ねぎは小口切りにする。 

（２） フライパンに油をひき、豚肉、たまねぎ、もやしの順に加えて炒め、ぽん酢しょうゆとこしょうを入

れてさらに炒める。 

（３） 器に盛り、青ネギをかける。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

エネルギー（kcal） たんぱく質（ｇ） 脂質（g） 糖質（ｇ） 食物繊維（ｇ） 食塩相当量（ｇ）  

１５８ １４.４ ９.５ １.９ ０.４ ０.７  

＜一人分の栄養価＞ 

材料を炒めるだけで簡単につくることができ

ます。トマトなどを添えると、さらに彩りよくな

ります。 
こいくちしょうゆを酢や柑橘の果汁で割って

つくるぽん酢しょうゆは、食塩量がこいくちしょ

うゆの半分です。また、酸味が食欲をそそり、わ

ずかな量で味つけができるため、減塩アイテムと

しておすすめです。 


