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豚肉のピリ辛くるみ味噌焼き
含め煮・いかのわさび風味
●エネルギー598kcal●蛋白質30.4g●脂質37.0g●ナトリウム1654mg（食塩相当量4.2g）
●唐辛子味噌…小麦使用
【原材料】　グリーンリーフ、れんこん、カットぶなしめじ、いんげん、青梗菜…国産　豚ロース薄切り肉…国産　いか短冊…国産

2人用 3人用 4人用

豚肉のピリ辛くるみ味噌焼き

含め煮

いかのわさび風味
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塩
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く る み

唐辛子味噌

20ｇ

2袋

30ｇ

3袋

40ｇ

4袋

い か 短 冊

青 梗 菜

生おろしわさび

40ｇ

1株

1袋

60ｇ

1株

11/2袋

80ｇ

2株

2袋

お魚とうふ揚げ
（ 冷 凍 ）

4コ 6コ 8コ

豚ロース薄切り肉 200ｇ 300ｇ 400ｇ

グリーンリーフ 1/5コ 1/4コ 1/4コ

れ ん こ ん 120ｇ 180ｇ 240ｇ

カ ッ ト
ぶ なし めじ

1/2袋 1袋 1袋

い ん げ ん 20ｇ 20ｇ 30ｇ

❶

❷
❸

❶

❷

❶
❷
❸

作り方  〈手順〉 ●→●→●

くるみは粗く刻み、唐辛子味噌、aと
合わせる。
豚肉は軽く塩、こしょうを振る。
フライパンに油を熱して②を両面焼き、
①を加えてからめ、食べやすくちぎった
グリーンリーフを添える。

れんこん、いんげんは食べやすく切り、
れんこんは酢水にさらす。
bでお魚とうふ揚げ、れんこん、ぶな
しめじを煮、いんげんを加えてひと煮
する。

いか短冊は酒少々加えた熱湯でゆでる。
青梗菜はざく切りにし、ゆでる。
生おろしわさび（お好みで加減して
ください）、しょうゆで①、②をあえる。

〈豚肉のピリ辛くるみ味噌焼き〉
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