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作成：「我が家の味自慢！」検討部会 

【材料】２人分 

なす          １８０ｇ 

ピーマン        ２５ｇ 

サラダ油        適量 

豚ロース肉（しゃぶしゃぶ用）１５０ｇ  

酒           大さじ１ 

 

玉ねぎソース 

  玉ねぎ        １００ｇ 

  ポン酢        大さじ２ 

ナスと豚肉の玉ねぎソース 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【作り方】 

①なすは乱切り、ピーマンは縦に４つに切り、サラダ油で素揚げにする。 

②豚肉は、酒を入れたお湯にくぐらせ火を通した後、水に入れ、水気をきる。 

③玉ねぎはすりおろして、ざるで少し水気をきる。ポン酢を合わせて器に盛り付ける。 

 

【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 

３６２kcal １４．５g ２７．５g ３４mg １．１g 

 

 

 

 

 

 

 

ひとくちメモ 

おくら、かぼちゃなどを素揚げにしても美味しいです。 

 

【やさい量】一人あたり 約１５０ｇ 

 

 


