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野菜たっぷり豚肉チャプチェ

エネルギー：164kcal

たんぱく質：10.1g

脂　　　質：7.4g

炭 水化 物：13.8g

食塩相当量：0.6g

【１人分の栄養量】【１人分の栄養量】

【材料２人分】
・豚もも肉…………… 80ｇ
・酒（豚肉用）… 大さじ2/3
・しらたき（糸こんにゃく）
………………………100ｇ
・花にら（にらでも可） 50ｇ
・にんじん…………… 50ｇ
・黄赤パプリカ…… 各30ｇ
・生きくらげ………… 30ｇ
・生姜…………………… 5ｇ
・にんにく……………… 3ｇ
・ごま油…………… 小さじ1
・白ごま…… 小さじ1と1/3

・しょうゆ……… 小さじ1
・みりん………… 小さじ1
・酒……………… 小さじ1
・塩……………………少々
・こしょう……………少々

・片栗粉……… 大さじ2/3
・水…………… 小さじ1強

【作り方】
❶花にらは4㎝長さに切り、にんじんとパプリ
カ、きくらげは細切りにします。生姜とにん
にくはみじん切りにします。
❷しらたきは沸騰した湯で1分ほどゆでて、ざ
るにあげます。水気をきったら、長さ4㎝に
切ります。
❸豚肉は２㎝幅に切り、酒を揉みこみます。
❹フライパンにごま油を熱し、生姜とにんにく
を炒めます。

❺香りが立ったら中火にし、豚肉を
加え、火を通します。
❻しらたきとにんじん、パプリカ、
きくらげを加えて水分を飛ばすよ
うに炒めます。
❼花にら、Aを加え、さっと炒め合
わせます。
❽野菜がしんなりとしたら、Bの水
溶き片栗粉を加え、混ぜながらと
ろみをつけます。
❾器に盛り、白ごまを振ったら出来
上がりです。

　春雨の代わりにしらたきを使用して
低カロリーにしたチャプチェです。にら
などの緑黄色野菜に豊富に含まれるビ
タミンA（β-カロテン）には、皮膚や粘
膜を健康に保ち、風邪の予防や肌に潤
いを与えてくれる働きがあります。

栄養士さんの
ワンポイントアドバイス

秋田県栄養士会
地域活動職域事業部

管理栄養士

土 方  茉 璃 氏
ひじ かた ま り

コクホ食堂
美味しく

  低カロリー

協力：公益社団法人秋田
県栄養士会

ビタミンをとる今月の
テーマ

A

B


