
豚ヒレ肉の梅肉ソースがけ

豚ヒレ肉はビタミンB1が豊富で疲労回復にピッタリの食材で

す。玉ねぎに含まれるアリシンはビタミンB1の吸収を助ける

働きがあるので、一緒に組み合わせて食べるとより良いでし

ょう。 梅干しの酸味と青じその香りでさっぱりと食べてい

ただけます。

①：豚ヒレ肉は１ｃｍ程の厚さに切り、コショウ

を振っておく。青じそは細切りにしておく。

②：容器に梅肉、醤油、みりん、料理酒、水を入

れ混ぜ合わせておく。

③：ヒレ肉に片栗粉をまぶす。

④：フライパンにサラダ油をひき、ニンニクを入

れ、火にかける。ニンニクの香りがしてきたら③

のヒレ肉を焼く。ヒレ肉の両面を焼き色がつくま

で焼いたら②の合わせ調味料を入れ、ヒレ肉全体

に絡ませる

⑤：皿にヒレ肉を盛り、残ったタレをかけ、青じ

そをのせる。添え野菜を盛り付けて完成。

1. エネルギー 184 kcal

2. たんぱく質 23.1 g

3. 総脂質 5.7 g

4. 炭水化物 9.9 g

5. カルシウム 23 mg

6. リン 256 mg

7. 鉄 1.4 mg

8. マグネシウム 37 mg

9. ビタミンＡ 66 μg

10. ビタミンＥα 1.0 mg

11. ビタミンＤ 0.3 μg

12. ビタミンＢ１ 1.34 mg

13. ビタミンＢ２ 0.29 mg

14. ビタミンＣ 12 mg

15. 食物繊維 1.0 g

16. 食塩 0.9 g

(　　範囲内です)

1. 豚ヒレ------------------------ 100 ｇ

2. こしょう---------------------- 適宜

3. 片栗粉------------------------ 1/2 大ｻｼﾞ

4. にんにく･おろし--------------- 1/4 小ｻｼﾞ

5. サラダ油---------------------- 1/2 小ｻｼﾞ

＜たれ＞

6. 梅肉(無着色､エスビー)--------- 1/4 小ｻｼﾞ

7. だししょうゆ------------------ 1 小ｻｼﾞ

8. みりん------------------------ 1 小ｻｼﾞ

9. 料理酒------------------------ 1 小ｻｼﾞ

10. 水---------------------------- 1 小ｻｼﾞ

＜飾り用＞

11. 青じそ------------------------ 3 枚

＜添え野菜＞

12. サニーレタス------------------ 1 枚

食べやすい大きさにちぎっておく

13. ミニトマト-------------------- 2 個

ヘタを取りサッと洗っておく

14. きゅうり---------------------- 1/6 本

斜めにスライスしておく


