
小松菜のあんかけご飯 
 

栄養価（1人分） 

     エネルギー ５６６kcal、 たんぱく質 ２１．３ｇ 

     脂質 １８．４ｇ、 食塩相当量 ２．６ｇ 

 

 

 

 

材料（２人分） 

 

      小松菜       ２００ｇ        ◎オイスターソース 大さじ１（１８ｇ） 

      たけのこ水煮     ５０ｇ        ◎酒        大さじ１（１５ｇ） 

      人参         ３０ｇ        ◎しょうゆ     大さじ１（１８ｇ） 

 生椎茸       ３０ｇ        ◎鶏ガラスープの素  小さじ１ 

      豚もも薄切り    １４０ｇ        ◎食塩        ０．５ｇ 

      サラダ油    大さじ１（１２ｇ）     ◎こしょう       少々 

      ごま油     小さじ１/２（２ｇ）    水           ３００ｍｌ 

 ごはん     ご飯茶碗２杯      片栗粉     大さじ１．５（１３ｇ） 

 作り方 

 

   １． 小松菜は、４ｃｍ長さに切って茎と葉を分ける。 

      たけのこ水煮と人参は短冊切り、生椎茸は軸をとって薄切りに切る。 

      豚もも薄切りは、一口大の大きさに切る。 

   ２． ◎の調味料を混ぜ合わせる。 

   ３． フライパンにサラダ油を入れて熱して豚肉を炒め、肉の色が変わったら、 

      たけのこ水煮、人参、小松菜の茎を入れて炒める。 

      野菜がしんなりしてきたら小松菜の葉と生椎茸を入れて炒め、２の調味料と 

水を入れて煮立たせる。 

   ４． 野菜に火が通ったら、火を止めて水大さじ１（分量外）で溶いた水溶き片栗粉を 

かき混ぜながら加え、再び火をつけてとろみがつくまで煮る。 

      最後にごま油を入れてよく混ぜ合わせ、器に盛ったご飯の上にかける。 

作成：神奈川県立保健福祉大学 地域貢献研究センター 

〒238-8522 横須賀市平成町 1-10-1 

TEL：046-828-2742 mail：gu-tiiki@kuhs.ac.jp 
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