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ワカメと豚肉のネギ風味和え
旬のワカメをたっぷり

①長ネギの白い部分は縦半分に切ってから斜

め薄切りにし、Ａを加えてよく混ぜておく。

②ワカメは塩を洗い流し、水に５分ほどつ

けてから水気を絞る。

③たっぷりの湯に長ネギの青い部分を入れて

煮立て、豚肉をさっとゆでてザルにあげる

（ゆで汁はとっておく）。ゆでた豚肉にコ

ショウをふり、ラップをして冷ましておく。

④③のゆで汁を煮立ててアクを取り、ワカ

メをくぐらせて冷水につける。水気を絞り、

一口大に切る。

⑤豚肉とワカメ、ごま油を合わせ、①と混

ぜて白ごまをふる。

豚肉（しゃぶしゃぶ用）…300g

長ネギ（青い部分）…１本分

コショウ…少々

ワカメ（塩蔵）…100g

長ネギ（白い部分）…１本分

しょうゆ…大さじ２

砂糖…小さじ２

酢…小さじ２

おろしにんにく…１かけ分

ごま油…大さじ１

白ごま…大さじ１

栄養価

ほっちゃテレビ放送予定

ほっちゃ NEWS イブニング

３/20（月）18：00 〜

エネルギー …197kcal

たんぱく質 …17.0g

脂質　　　 …11.8g

炭水化物　 … 7.3g

塩分相当量 … 1.9g

主食　ごはん

主菜　ワカメと豚肉の
　　　ネギ風味和え

副菜　カリフラワーと

　　　卵のサラダ

汁物　ホウレンソウの

　　　みそ汁
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旬のワカメを使うときは、
茹ですぎず、さっと湯に

通しましょう
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