
R E C I P E

蒸し豚と温野菜の
にんにくみそ風味

主菜 ／ 調理時間 約25分

材料 ２人分 作り方

① 調味料を混ぜておく。

② キャベツは５㎝のざく切り、にんじんは２㎝幅の短冊切り、玉ねぎは

２㎝幅のくし切りにする。

③ 耐熱ボウルに②と豚もも肉を交互に乗せ、①を回しかける。

④ ラップをふんわりかけ、600Wの電子レンジで８分加熱する。肉に

完全に火が通っていない場合は、さらに加熱する。

⑤ 皿に盛り付ける。

栄養価（1人分）

エネルギー

155 kcal

たんぱく質

12.8 g

脂質

5.0 g

炭水化物

13.2 g

食塩相当量

1.5 g

ワンポイント

電子レンジを使用することで、油を使わずエネルギーを抑え、短時

間で調理することができます。

さらに、この一皿で１日に必要な野菜量の1/4が摂取できます。

メニュー開発 東京聖栄大学／問合せ 葛飾区保健所健康推進課 03(3602)1268

【食材】

豚もも肉(薄切り) 6枚

キャベツ
125g
（約1/8個）

にんじん
50g
（約1/4本）

たまねぎ
50g
（約1/4個）

【調味料】

砂糖 大さじ１

すりごま 大さじ１

水 大さじ１

みそ 小さじ２

おろしにんにく 小さじ１

しょうゆ 小さじ１

塩 少々
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