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作成：「我が家の味自慢！」検討部会 

【材料】２人分 

冬瓜         ２５０ｇ 

豚ロース肉      １００ｇ 

長ネギ（白い部分）  ２５ｇ 

酒          小さじ１/２ 

砂糖         大さじ１ 

しょうゆ       大さじ１ 

和風だしの素     小さじ１/２ 

サラダ油       小さじ 3/４ 

豚肉と冬瓜の煮つけ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【作り方】 

①冬瓜は一口大に切る。長ネギは細く切る。 

②冬瓜を油で炒め、アクがでてきたらとる。酒を入れ弱火でアルコールをとばした後、 

 和風だしの素を少量のお湯で溶いて入れる。 

③②に豚肉を入れて、砂糖、しょうゆを入れ、弱火でやわらかくなるまで煮る。 

④仕上げに長ネギを入れて器に盛り付ける。 

 

【一人当たりの栄養価】 

栄養価 
エネルギー たんぱく質 脂質 カルシウム 食塩相当量 

１８８kcal ９．９g １０．８g ３３mg １．７g 

 

 

 

 

 

ひとくちメモ 

豚肉のかわりに、鶏肉やツナ缶、鮭缶でも良いです。 

【やさい量】一人あたり 約１４０ｇ 

 

 


