
お好みで七味，山椒

作り方

①小松菜は洗って５ｃｍに切り，しめじは石づきを落として手で
　ほぐす。豚肉は幅３ｃｍに切る。
②鍋にサラダ油を熱して豚肉を炒め，小松菜，しめじの順に入れて
　炒める。
③だし汁，酒，砂糖，しょうゆを入れて煮る。
　仕上げにお好みで七味や山椒をかける。
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しめじ １００ｇ
豚肉 １００ｇ

材料 2人分(g) 目安量
小松菜 １４０ｇ １/２束

小松菜と豚肉の炒め煮

【栄養成分など】（1人分）
・エネルギー 177 kcal
・たんぱく質 13.4 g
・脂質 9.5 g
・炭水化物 10.0 g
・食塩相当量 1.4 g
・野菜量 120 g

小松菜・きのこ
豚肉のバランスが
Ｇｏｏｄ！
他のきのこでも
おいしくできます。

15分

所要時間


