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豚薄切り肉 ・・・・・・・・ 100g
長いも ・・・・・・・・・・ 80g
青じそ ・・・・・・・・・・ 6枚
梅干し（低塩） ・・・・・・ 1～2コ
植物油 ・・・・・・・・・・ 小さじ1
みりん ・・・・・・・・・・ 小さじ2
しょうゆ ・・・・・・・・・ 小さじ1
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エネルギー　　190kcal
塩分　　　　　0.9g
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�　長いもは皮をむいて、1cm角の棒状に切る。

�　青じそは縦半分に切る。

�　梅干しは種を除き、包丁で細かくたたく。

�　豚肉を広げ、青じそを縦に並べ、梅肉をぬる。

　　その上に長いもを斜めにおき、くるくると巻く。

��フライパンに油を熱し、豚肉に火が通るまで焼く。

�　みりんとしょうゆを加え煮詰めながら味をからめる。

�　食べやすい大きさに切る。
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「高血圧予防料理教室」と「おやこの食育教室」を開催し
ます。詳しくは19ページをご覧ください。


