
あやめかぶの豚肉の中華炒め 

 

 

栄養価（1人分） 

     エネルギー ２１９kcal、 たんぱく質 １０．６ｇ 

     脂質 １５．５ｇ、 食塩相当量 ０．８ｇ 

 

 

 

 

材料（２人分） 

 

      あやめかぶ      １６０ｇ       ★中華だし          ２ｇ 

◎豚ロース薄切り  １００ｇ       ★食塩          ０．４ｇ 

      ◎生姜汁    小さじ１/２       ★こしょう         少々 

      ◎塩コショウ      少々       ★酒         小さじ１（５ｇ） 

      ◎片栗粉        ２ｇ       ★水         大さじ１/２ 

きくらげ         ２ｇ       ★片栗粉          １ｇ 

あやめかぶの葉     ４０ｇ       サラダ油     大さじ１/２（６ｇ） 

葱           ３０ｇ       ごま油      小さじ１/２（２ｇ） 

 作り方 

 

  １． あやめかぶは皮付きのまま８等分のくし切りに切る。 耐熱皿にあやめかぶを入れて 

電子レンジ（６００ｗ）１分３０秒加熱する。 

葱は５mm幅の斜め切り、あやめかぶの葉は４ｃｍ長さに切る。 

きくらげは、戻してから石づきを取り除き、食べやすい大きさに切る。 

生姜はすりおろして絞る。  

  ２． 豚ロース肉は４ｃｍ長さに切り、◎の塩こしょう、生姜汁、片栗粉を入れてからめる。 

     ★の調味料を混ぜ合わせ、合わせ調味料をつくる。 

  ３． 鍋にサラダ油を入れて熱し、葱、２の豚ロース肉を入れて炒め、肉の色が変わったら 

 あやめかぶを入れて炒める。 

 あやめかぶに火が通ったらきくらげを入れて炒め、★の合わせ調味料を加える。 

     よく混ぜながらとろみをつけ、最後にごま油を加えて香りをつける。 

作成：神奈川県立保管福祉大学 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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