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	健康レシピ
	　　東広島市

	豚肉のカリカリ焼き ～彩りソース添え～
	材料（２人分）
	つくりかた
	１．豚肉の下処理をする 　豚肉は脂身を 除いて食べやすい大きさに切る。 　材料【A】をもみこみ、片栗粉をまぶして10分程度おく。
	２．野菜の下処理をする 　新玉ねぎ…うす切り　にんじん…せん切り　 　アスパラガス…筋を取って茹で、ななめ切り　にする。

	３．野菜ソースを作る 　ボウルに【B】を入れて混ぜ合わせる。 　下処理をした新玉ねぎ・ にんじんを加えて野菜ソースを作る。
	４．仕上げる 　フライパンに油を熱し、下処理した豚肉をカリッと焼き、 　皿に盛り付ける。野菜ソースにアスパラガスを加えて（※） 　混ぜ、 焼いた豚肉の上にかける。

	レシピ担当者より
	酢の酸味や、素材本来のうま味を生かせば、 塩は控えめでも、おいしさアップ！


	　　東広島市
	健康レシピ

	健康レシピ
	をチェックしよう！
	フォローすると更新レシピをすぐにチェックできます♪
	レシピはこちらから
	印刷したい方は 市ホームページへ

	かんたん！ おいしい！ 家族で健康に！
	地域で活動する栄養士さんたちが考えた、からだにうれしいレシピをお届け
	東広島市　医療保健課（令和８年４月作成）




