
こども家庭支援課 親子健康担当作成 №02-02 

【豚肉とじゃが芋のレモン炒め】（はだの野菜ヘルシー料理講座より） 

【材 料 (４人分)】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【下準備】 

・豚肉は５㎝に切り、Ａを揉み込む。 

・エリンギは長さ５㎝・厚さ５㎜の薄切りにする。 

・じゃが芋はよく洗い、皮のまま３～５㎜のいちょう切りにする。水にさらし   

ザルにあげて水をきる。 

 

【作り方】 

① 器にＢの調味料を入れて混ぜる。 

② フライパンに油大さじ１/２を入れ、中火でじゃが芋を炒める。水を加えて蓋

をし、弱火で火が通るまで加熱する。火が通ったら一度取り出す。 

③ 同じフライパンに油大さじ１/２を入れ、中火で豚肉を炒める。肉の色が変 

わったらエリンギを加えて炒める。 

④ ②をフライパンに戻し、①を加えてひと混ぜする。 

⑤ 皿に盛り付け、上からパセリを振る。 

 

☆ポイント☆ 

・豚肉は脂肪の少ないもも肉を使っているためエネルギーを抑えられます。 

・新じゃが芋は皮が柔らかいので、よく洗えば皮付きのまま食べられます。じゃ

が芋に含まれるビタミンＣは抗酸化作用や粘膜を強くする効果があります。 

・レモンの風味で少ない塩分でもさっぱりと食べられます。レモンに含まれるク

エン酸は、疲労回復におすすめです。 

豚もも肉（薄切り）         ２４０g 

酒              大さじ２ 

片栗粉        小さじ１・１/２ 

オリーブ油          大さじ１/２ 

新じゃが芋        大２個（２８０ｇ） 

エリンギ            ３本（２００ｇ） 

オリーブ油          大さじ１/２ 

水                  ５０ml 

レモン汁       １個分(４０ml) 

       塩            小さじ２/３ 

粗びき黒こしょう   小さじ１/２ 

乾燥パセリ             少々 

 

 

栄養価＜１人分＞ 

エネルギー 200kcal たんぱく質 16.3ｇ 

脂 質   7.0ｇ   食塩相当量 1.05ｇ 

1.0ｇ 

 

Ａ 

Ｂ 

新じゃが芋は 

美味しいチーヌ！ 
 


