
健康づくりのレ・シ・ピ ③

材料（2人分）

作り方

①豚肉は４～５㎝に切り、ピーマン
は細切りにする。

②にんにくはすりおろし、Ⓐを合せ
ておく。

③フライパンにごま油を入れ,豚肉を
炒め、色が変わったらピーマンを
加える。

④③にⒶを入れて炒め、すりごまを
加える。

⑤器にせん切りにしたレタスを敷き、④を盛り、叩いてつぶした
長いもとミニトマトを添える。

食物繊維と発酵調味料で

腸も元気！

豚肉の
コチュジャン炒め

・豚肉ももうす切り120g
・ピーマン 2個
・ごま油 小さじ1

しょうゆ 大さじ1/2
酒 大さじ1/2

Ⓐ ｺﾁｭｼﾞｬﾝ 大さじ1/2
さとう 大さじ1/4
にんにく ½かけ

・白すりごま 大さじ1
・長いも 60g
・レタス 40g
・ミニトマト 2個

エネルギー 175kcal

たんぱく質 15.5g

塩分 1.0 g
作成

金沢健康づくり栄養士の会
発行

公益財団法人 金沢健康福祉財団
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～レシピ動画を配信中！～

健康チャンネル 金沢健康福祉財団

（栄養価：1人あたり）



免疫力を高めよう！


