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さじ１ 
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１／４本
ぽん
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 大
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しょうしょう

 

  こしょう 少 々
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～ 作り方
つ く  か た

 ～ 

① 豚肉
ぶたにく

は食べやすい
 た

大きさ
おお

に切って
 き

おく。 

② じゃがいもは短冊
たんざく

切
ぎ

りにし、さっと茹
ゆ

でておく。 

③ 玉
たま

ねぎはスライス、キャベツは色紙
し き し

切
ぎ

り、人参
にんじん

は短冊
たんざく

切
ぎ

りにしておく。 

④ フライパンにサラダ 油
あぶら

を熱
ねっ

し、豚肉
ぶたにく

を炒
いた

める。 

⑤ 火
ひ

が通
とお

ったら、玉
たま

ねぎ、人参
にんじん

、じゃがいも、キャベツの 順
じゅん

に入
い

れ炒
いた

める。 

⑥ 調味料
ちょうみりょう

A を加
くわ

え、最後
さ い ご

にレモン果汁
かじゅう

を入
い

れ味
あじ

を 調
ととの

えて仕上
し あ

げる。 

 

A 

レモンの特 徴
とくちょう

である強
つよ

い酸味
さ ん み

は「クエン酸
さん

」によるもので、 

疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

を早
はや

める効果
こ う か

があります。 

炒
いた

め物
もの

に入
い

れると、さっぱりとした仕上
し あ

がりになります。 


