
見やすいユニバーサルデザインフォントを採用しています。

春。一番好きな季節です。寒さと暖かさ
が混じり合うこの時期は、まさに出会い
と別れを表しているように感じます。いい
ことがあれば悪いこともある。人生プラ
スマイナスゼロですね。さぁ、この一年
も前を向いて歩きましょう。
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揚げない♪ ごはんが
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彩り
きれい☆彡

やわらかい♪
薄切り肉の酢豚

豚もも薄切り肉 …………………400g
片栗粉 ………………………… 大さじ２
にんじん ……………… 1/2本（100g）
玉ねぎ ………………… 1/2個（100g）
ピーマン ………………… ３個（100g）
干ししいたけ ………………４枚（15g）
たけのこの水煮 …………………100g
パイナップル缶 ………………… 80g
サラダ油 ……………………… 大さじ３
もどし汁 …………………… 1/2カップ
砂糖 …………………………… 大さじ4
しょうゆ ……………… 大さじ2と1/2
酢 ……………………………… 大さじ２
ケチャップ …………………… 大さじ１
片栗粉 ………………………… 小さじ２

❶  干ししいたけは、ひたひたの水でもどして
おく。

❷  ❶のもどし汁を使って、甘酢あんの材料
を混ぜ合わせる。

❸  にんじんは乱切りにして電子レンジで3
分ほど加熱する。玉ねぎはくし形切りにす
る。ピーマン、しいたけ、たけのこは一口
大に切る。

➍  パイナップルは一口大に切る。 
❺  豚肉は食べやすい大きさに切り、片栗粉
をまぶす。

❻  フライパンに大さじ2の油を熱し、❺を炒
めて一旦取り出す。

❼  フライパンに大さじ1の油を追加して❸を
炒め、火が通ったら➍と❻を加える。

➑  ❼に❷を一気に入れて手早く混ぜ、とろ
みがついたら火を消す。

材料（４人分）

作り方

表面に味つ
け

表面に味つ
け

甘
酢
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ん

表面に味つけしよう！
● 舌に当たる表面部分に味つけをすることで、味を感じやすくな
るよ。
● お肉の表面についた片栗粉が調味料を吸うため、調味料が
うまくお肉にからみ、調味料が少量でもおいしくなるよ。

● 薄切り肉を使うことで、肉に味がつきやすくなるよ。切り落と
し肉や小間切れ肉でもおいしいよ。
● 干ししいたけのもどし汁が少ないときは、水を足して1/2カップに
しよう。
● 豚肉に片栗粉をまぶすことで、やわらかい食感になるよ。

問　保健総務課（☎ 829・7771） 協力：特定非営利活動法人 ななクラブ

１人分…422kcal、食塩相当量 1.9g

塩対応ヒント塩対応ヒント
塩対応…適塩（食塩の適量摂取）のサポート
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印刷コスト１部 24.16 円（115,000 部発行）
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