
◆豚肉と玉葱のレモン炒め　

サラダ油 大さじ１/２

レモン １／４ケ

①豚肩ロース肉は一口大に切り、塩、胡椒で下味をつけます。
②玉葱は櫛切りにします。にんにくは半分に切り包丁でたたきつぶします。生姜は３ｍｍ角の
　色紙切りにします。レモンはいちょう切りにします。
③合わせ調味料の調味料・水・レモン汁を混ぜ合わせます。
④フライパンににんにく、生姜、サラダ油を入れて火にかけます。香りが出れば、玉葱、豚肉を
　入れて炒めます。
⑤合わせ調味料を加えて混ぜ合わせ仕上げます。器に盛り、レモンのいちょう切りを散らします。
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5 0.2 0.9 0.5 0.18 23 52 1.2 1.61

　塩 小さじ１/３

　レモン汁 大さじ２
　砂糖 小さじ１

＊合わせ調味料
　水 大さじ２

　酒 大さじ１

　鶏がらスープの素 小さじ１/４

生姜 ４ｇ
にんにく １／２カケ

玉葱 　８０ｇ

　塩 ひとつまみ
　胡椒 少々

材　　　　料 分　　　量
豚肩ロース肉 １５０ｇ

材 料(２人分)

作り方

一人分栄養価
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