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作り方

献立例

材料（４人分）

ハッシュドポーク

フライパンひとつで出来る簡単レシピ

①　玉ねぎは薄切り、にんじんはいちょう切り、
しいたけは千切り、しめじは石づきをおとし、
ほぐしておく。にんにくはみじん切りにする。

②　トマトは１ｃｍ角に切る。

③　肉は３ｃｍに切り、小麦粉大さじ１をまぶし
ておく。

④　鍋に油大さじ１を熱し、にんにくと①の野菜を
炒めて、ある程度火が通ったら小麦粉大さじ１
を加え軽く混ぜ、肉も加えてさらに炒める。

⑤	 しいたけ、しめじがしんなりして、粉っぽさが
なくなったら、水、酒、コンソメを入れて、ト
マトを加え煮立て中火にして２～３分煮る。Ａ
の調味料とバター、塩・こしょうを加えて味を
ととのえる。

⑥	 オクラは板ずりをして、湯通しをし、輪切りに
する。

⑦	 器に盛り、オクラを彩りよく飾り付けて完成。

豚バラ肉…300g

たまねぎ…大１個

にんじん…100g

しいたけ…３個

しめじ…１/２株

トマト…中玉２個

オクラ…８本

油…大さじ１

にんにく…１かけ

ケチャップ…大さじ３

ウスターソース…大さじ３

水…１カップ

酒…大さじ２

コンソメ…１個

バター…20g

小麦粉…大さじ２

塩、こしょう…少々

栄養価

ほっちゃテレビ放送予定

ほっちゃ NEWS イブニング

７/20（水）18：00 〜

エネルギー …475kcal

たんぱく質 …14.7g

脂質　　　 …33.5g

炭水化物　 …26.5g

塩分相当量 …2.3g

主食　ごはん

主菜　ハッシュドポーク

副菜　生野菜の

海鮮サラダ
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