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白菜鍋
簡単でおいしい時短レシピを紹介します。
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材料（４人分）
ハクサイ�………………………………………500g
ニンジン�…………………………………………50g
豚肉（スライス）�………………………………100g
植物油�………………………………………大さじ１
しょうゆ�……………………………………小さじ２
顆粒だし�…………………………………小さじ 1/2
塩�…………………………………………小さじ 1/6

ハクサイは３㌢幅のざく切りに、ニンジンは111
２㍉厚さの輪切り（大きければ半月切り）に
する。豚肉は食べやすい大きさに切る。
厚めの鍋に植物油を入れ、豚肉をさっと炒め222
る。
豚肉に火が通ったらハクサイの茎、ニンジン333
を入れて炒め、調味料を加えて蒸し煮にする。
ハクサイから水分が出てきて少ししんなりし444
たら、葉の部分を加えて柔らかくなるまで煮
て、器に盛り付ける。

作り方

・豚肉はお好みの部位をご
使用ください。
・顆粒だしは和風や中華な
どお好みのものをご使用
ください。

point

厚生労働省パンフレット
「食べて元気にフレイル予防」▶

２校にて画像挿入

町食生活改善推進協議会山田幸美さん考案

＜２月１日はフレイルの日＞
　フレイルは、体重が減少したり、歩行が遅
くなったり、疲れやすくなったりすることで
す。
　フレイル予防のためには栄養は大事な要素
です。バランスよく食べることはもちろん、
たんぱく質を含む食品を意識して食べること
を心がけましょう。

　上記「白菜鍋」もおすすめです。ぜひ、お
試しください。
　たんぱく質を多く含む食品は肉、魚、卵、
豆腐・大豆製品、牛乳・乳製品です。

広告


