
 

 

＜うま塩肉じゃが＞ 
材料
ざいりょう

４人分 

・豚肉
ぶたにく

（小間
こ ま

）１００ｇ、・生姜
しょうが

３ｇ（みじん切り） 

・にんにく３ｇ（みじん切り）・炒め油
いた  あぶら

４ｇ（小さじ１） 

・酒
さけ

４ｇ（小さじ１）・だし汁
じる

１００㏄ 

・じゃがいも３５０ｇ（約
やく

４コ）いちょう切
き

り 

・しらたき８０ｇ（３cm カット・ゆでる） 

・たまねぎ１５０ｇ（小１コ）・長ねぎ４０ｇ（小口切り） 

・みりん１０ｇ（大さじ 1/2）、・塩３ｇ（小さじ１/2） 

・ごま油（仕上げ用）（小さじ１/2） 

作り方
つく  かた

 

⑥ 油
あぶら

でにんにく、生姜
しょうが

を香
かお

りがでるまで炒
いた

める。 

⑦ 豚肉
ぶたにく

を入
い

れ、酒
さけ

をふりながら炒
いた

める。 

⑧ にんじん、たまねぎ、しらたき、じゃがいもの順
じゅん

に 

炒
いた

め、だし汁
じる

を入
い

れて煮
に

る。 

⑨ みりん、塩
しお

を入れて
い

、さらに煮る
に

。 

⑩ ねぎ、ごま油
あぶら

を加え
くわ

仕上
し あ

げる。肝硬変 

 

給食
きゅうしょく

レシピ！作
つ く

ってみてね
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