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車に乗ったら、前も後ろも

まずシートベルト
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広 報��

こ
の
広
報
郡
上
は
、
読
み
や
す
い
ユ
ニ
バ
ー
サ
ル
デ
ザ
イ
ン
文
字
を

使
用
し
デ
ザ
イ
ン
し
て
い
ま
す
。
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「つくってみ、たべてみ」をご覧頂き、ありがとうございました。4月

からはホームページやケーブルTVなど（健康情報やレシピの掲載、食

生活改善推進員が紹介するレシピなど）をぜひご覧ください。
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���� 食べ物の力で感染症に負けない体づくりを

郡上市食生活改善推進員協議会

白鳥支部（アスパラ学級）
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豚肉ともやしの炒め物豚肉ともやしの炒め物豚肉ともやしの炒め物

1人分

▶エネルギー
 323kcal
▶食塩相当量
 1.1g

●材料（4人分） ●つくり方

豚ばら肉 300g
にんにく 1片
もやし 1袋
にら 1束
サラダ油 小さじ1
　　塩こしょう 少々
　　しょうゆ 大さじ1
　　和風だし 大さじ1

①豚肉は一口大に、にんに

くはみじん切り、にらは5

センチ長さに切っておく

②フライパンを熱し、サラ

ダ油とにんにくを入れて

炒め、香りが出たら豚肉

を炒める

③肉の色が変わってきたら、

もやしを入れる

④Aを加えて味を整える

⑤肉に火が通り、水が少し出てきたらにらを入れて炒める。

（蓋をして蒸し焼きにしてもOK）

※水が出るのが気になる場合は、水溶き片栗粉でとろみを

つけましょう！
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