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※煮ものの中でも人気があり、残食が少ないメニューです。おろし生姜がポイント！ 

材料（４人分） 
じゃがいも    ４個（４００ｇ） 
玉ねぎ      １個半（２００ｇ） 
人参       １本（１５０ｇ） 
しらたき     １袋（２００ｇ） 
いんげん     ８本（６０ｇ） 
豚もも肉     ２００ｇ 
なたね油     大さじ１/２ 
しょう油     大さじ３ 
砂糖       大さじ２ 
本みりん     大さじ１ 
おろし生姜    小さじ１/２ 
水        ３００ｍｌ 
（１人分：エネルギー２１８kcal／塩分相当量１.３ｇ） 

作り方 
①下ごしらえ：じゃがいもは一口大に切り、しらたきは食べや 
すく切る。玉ねぎ、人参、豚もも肉は食べやすい大きさに切り、 
いんげんは茹でておく。 

②炒める：鍋になたね油を熱し、豚もも肉、玉ねぎ、人参、じゃ 
がいも、しらたきを炒める。 

③煮る：水、しょう油、砂糖、本みりん、おろし生姜を加え、具 
材が柔らかくなるまで煮込み、仕上げにいんげんを添える。 


