
 

 

 

 

Ogakishi Reshipi 

 

○ 材料（２人分） 

○ 作り方 

① 豚もも肉は一口大、玉ねぎは薄切り、にんじんは小さめの乱切りにする。 

② 鍋にオリーブ油を熱し、にんじんと玉ねぎを入れて、玉ねぎの甘い香りがするま

でよく炒める。 

③ 豚肉を加えてさらに炒める。 

④ ③に分量の水を入れ、10分ほど煮込み、Aを入れてさらに煮込む。野菜がやわ

らかくなったら、米粉を全体にふり入れ、とろみをつける。 

⑤ 器にご飯を盛り、④をかけてグリンピースを散らす。 

エネルギー 

３３９kcal 
 

たんぱく質 

１５．４ｇ 
 

食塩相当量 

０．５ｇ 
 

ごはん ………………… 240ｇ 

豚もも肉 ……………… 100ｇ 

玉ねぎ ………………… 60ｇ 

にんじん ……………… 40ｇ 

オリーブ油 …………… 小さじ 1 

水 ……………………… 200ml 

A トマトジュース …… 100ml 

しょうゆ …………… 2ｇ 

トマトケチャップ … 6ｇ 

中濃ソース ………… 6ｇ 

米粉 …………………… 12ｇ 

グリーンピース ……… 4ｇ 
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