
 

  

 

豚肩ロース(⽣姜焼き⽤)  １２０ｇ   
塩       ひとつまみ 
ブラックペッパー 適量 
オリーブ油 ⼤さじ 1/2 
にんにく 1/3 かけ 
⻑ネギ １０ｇ 
⽟ねぎ ６０g 
 
いんげん    ２本 
レモン     ３切 
クレソン    ２束 
 

豚肉のレモンソース炒め 
  ～にんにくとレモンの酸味が絶妙！～ 

1.3g 

作り⽅ 

１．にんにく・⻑ネギはみじん切り、⽟ねぎはくし形の薄切りにする。ソース⽤の⽟ねぎは 
すりおろし、いんげんは 5 ㎝の⻑さに切る。 

２．調味料Ａを合わせてソースを作っておく。豚⾁に分量の塩とブラックペッパーを 
まぶす。 

３．フライパンにオリーブオイル、にんにく、⻑ネギを⼊れて⾹りよく炒めたら⽟ねぎ、豚 
の順番に⼊れて炒める。 

４. 豚⾁に⽕が通る直前に、２のソースを加えてさらに炒める。 
５．⽕を消し、最後にレモン果汁を加える。 
６. 輪切りにしたレモンと、茹でたいんげんを添えて出来上がり。 

No.23 No.24 

鯖とトマトのスパゲティ 
 ～サバ缶で簡単パスタ～ 

1.4g 

 
オリーブオイル ⼩さじ 1 
にんにく ５ｇ 
さば⽔煮缶 １缶(１９０ｇ) 
ダイストマト缶 １缶(４００ｇ) 
トマトケチャップ ２０ｇ 
ドライパセリ 少々 
パスタ(1.6ｍｍ) ２００ｇ 
⽔    ２ℓ    
塩    5ｇ   
  

１．フライパンにオリーブオイルとみじん切りしたにんにくを⼊れて⾹りづけをする。  
２．さば⽔煮缶、ダイストマト缶、トマトケチャップを１に⼊れて煮詰める。  
３．ゆであがったパスタを器にのせて２をかける。  
４．３にパセリを振りかけたら出来上がり。 

作り⽅ 

⽟ねぎ(すりおろし)    ２０ｇ 
砂糖    ⼩さじ１/２   
みりん    ⼩さじ１ 
しょうゆ   ⼩さじ 2   
コチュジャン ⼩さじ１/２ 
レモン果汁 ⼩さじ 1 
⽩ワイン(酒)    ⼩さじ１ 
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