
6

レシピ Ｒｅｃｉｐｅ

栄養士・調理師から一言

ビタミンB1の多い豚肉とその吸収を助けるア
リシンを含むにんにくの芽は相性抜群です。
にんにくと豆板醤で食欲をそそるスタミナ
メニューです。

主　菜

（分量は2人分です）

豚もも赤身肉（スライス）
醤油
酒　　
にんにくの茎　　
サラダ油　　　　
おろし生姜　　
豆板醤　　
醤油　　
酒　
砂糖　　
こしょう
片栗粉

120g
小さじ1/2
小さじ1/2
60g
小さじ１
2g
1g
小さじ1・1/2
小さじ1・1/2
小さじ2/3
少々
小さじ3/4

材　料 数　量

にんにくの茎は3㎝程度の食べやすい長さに
切る。

豚もも肉は食べやすい大きさに切り、 A の調味
料で下味をつける。

サラダ油をひいたフライパンで ① を炒める。
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3

肉がかるく色づいてきたら、 ② を加え炒める。4

01豚肉とにんにくの芽のソテー

Ｂ

Ａ

Ａ

肉に火が通ったら、合わせておいた B の調味料
を加え軽く炒める。
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水溶き片栗粉でとろみをつける。6
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140Kcal

1.2g
塩 分

たんぱく質

エネルギー

数値：1人分

13.9g

6.9g
炭水化物

memo

レシピ Ｒｅｃｉｐｅ

ご飯もの・麺類

（分量は2人分です）

米
薄口醤油
塩
鯛
薄口醤油
塩
砂糖
料理酒
みりん
甘酢しょうが

Ｂ

Ａ

1カップ（150ｇ）
小さじ1/2
2g
80g
小さじ1/3
0.4ｇ
小さじ2/3
小さじ1弱
小さじ2/3
10ｇ

材　料 数　量

鯛めし01

米はといで、 A の調味料を入れて炊く。

鯛はゆでて、骨と皮を取り除きほぐしておく。

 ② の鯛を鍋に入れて、菜箸4～5本
（泡立て器を使ってもよい）で中火で炒る。
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熱くなったら弱火にし、 B の調味料を入れ、
でんぶを作る。
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Ａ

B

器にごはんを盛りでんぶを上にのせ、
甘酢しょうがを飾る。

5

栄養士・調理師から一言

行事食の病院人気メニューです。
２人分の分量を示していますが、ある程度、
鯛の量が多い方がふわふわしたでんぶがで
きあがります。

350Kcal

1.8g
塩 分

たんぱく質

エネルギー

数値：1人分

13.9g

60.9g
炭水化物

memo

かんたん病院レシピ 3
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