
・かんたん大学いも（→p .7 9）
・梅干しととろろのすまし汁（→p . 6 6）
・ごはん

豚肩ロース肉（薄切り） …150g
　　塩 …小さじ1/6
　　こしょう …少々
　かたくり粉 …小さじ1
キャベツ …150g
もやし …1/2袋（100g）
ピーマン …2個（80g）
サラダ油 …大さじ1/2
　　とりがらスープの素 …小さじ1
　　塩 …少々
　　こしょう …少々
　　酒 …大さじ1

…300g
…小さじ1/3

…少々
…小さじ2
…300g

…1袋（200g）
…4個（160g）
…大さじ1
…小さじ2

…小さじ1/4
…少々

…大さじ2
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キャベツはひと口大に切る。ピーマンは半分に切って種をとり、ひ
と口大に切る。キャベツ、ピーマン、もやしを耐熱皿にのせ、ラッ
プをふんわりかけ、電子レンジで約3分【4人分：約4分】（500W）加
熱する。ざるにとり、水気をきる。

豚肉は3㎝長さに切る。 �" で下味をつけ、かたくり粉をまぶす。 �#は
合わせる。

フライパンに油を温め、肉を中火で炒める。色が変わったら、 �#を
加えて混ぜる。 を加え、ひと混ぜしたら火を止める。
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調理時間15分 ／4人分：20分


