
  

    ポークチャップ  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材 料
ざいりょう

【４～５人分
にんぶん

】 

豚肉
ぶたにく

 １８０ｇ サラダ 油
あぶら

 小
こ

さじ１／２ 

玉
たま

ねぎ 中
ちゅう

１／２個
こ

 トマトケチャップ 大
おお

さじ１と１／２ 

しめじ ５０ｇ ウスターソース 大
おお

さじ１と１／２ 

人参
にんじん

 小
しょう

１／４本
ぽん

 砂糖
さ と う

 小
こ

さじ１ 

ピーマン 中
ちゅう

１／４個
こ

 赤
あか

ワイン 少 々
しょうしょう

 

  塩
しお

 少 々
しょうしょう

 

  こしょう 少 々
しょうしょう

 

～ 作り方
つ く  か た

 ～ 

① 豚肉
ぶたにく

は食
た

べやすい大
おお

きさに切
き

っておく。 

② 玉
たま

ねぎは５㎜幅
はば

のスライス、人参
にんじん

、ピーマンは千切
せ ん ぎ

りにしておく。 

③ しめじは石
いし

づきをとり、ほぐしておく。 

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

に火
ひ

が通
とお

るまで炒
いた

める。 

⑤ ②③を入
い

れ炒
いた

める。 

⑥ 調味料
ちょうみりょう

A を入
い

れ、味
あじ

を 調
ととの

えて仕上
し あ

げる。 

 

 

 豚肉
ぶたにく

と野菜
や さ い

にケチャップ味
あじ

のソースをからめた、 

ご飯
はん

にも合
あ

う一品
ひとしな

です。 

肉
にく

は牛 肉
ぎゅうにく

、鶏肉
とりにく

、野菜
や さ い

はお好
この

みのものでも良
よ

いでしょう。 

A 


