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 【材料】１人分 
  豚肉     ６０ｇ 
  生姜      0.5ｇ 
  砂糖      １ｇ    
  味噌      ６ｇ 
  酒       ４cc 
  サラダ油    ２ｇ 
  キャベツ   ２０ｇ 
  トマト    ３０g 
  ブロッコリー ２０g 
ノンオイルドレッシング ５ｍｌ 

 

 【材料】１人分 
  ほうれん草   ７０g 
  人参       ７ｇ 
  ピーナッツ    ３ｇ 
  砂糖       １ｇ 
  醤油       ４ｇ 
 
 
 
 
  【材料】１人分          
  大根      ４０g 
  酢        ５cc 
  カボス汁     ２cc 
  薄口醤油     ２ｇ 
  生しいたけ    １０g 
  なめこ      １０g 
  えのき茸     ２０ｇ 

青菜のピーナッツ和え 

豚肉の味噌漬焼き
【作り方】 
① 人数量の砂糖、味噌、酒、すりおろし生姜をよく混ぜ
  合わせ、豚肉を漬けこみます。 
②十分に熱したフライパンに油を入れ軽く焼き色がつく 
 程度に豚肉を焼きます。 
③ キャベツは線切りにして水にさらしておきます。トマ
トはくし形に切ります。ブロッコリーはよく水洗いし

てから１％塩分の湯で茹で上げます。      
④ 平皿に③の野菜を盛り、横に②の焼肉を盛り合わせま
す。 
野菜にドレッシングをかけて出来上がりです。 

【作り方】 
① 分量のピーナッツ、砂糖、醤油をミキサーに入れてピ
ーナッツが細かくなるまで攪拌します。 
② ボール中に水気を十分にきった茹ほうれん草と茹で
た線切り人参を入れ①のピーナッツたれを加えてよ

く和えます。 

きのこのおろし酢和え 
【作り方】 
① 大根はおろして軽く水気をきっておきます。 
② 生しいたけは素焼きして線切りにします。なめこ茸と
えのき茸は熱湯中でさっと茹でた後、線切りしいたけ

も加えます。 
③ スダチ汁、酢、薄口醤油を合わせて、②のきのこと和
えます。 
④ 小鉢に③のきのこを盛り、その上より大根おろしをこ
んもりとかけます。 


