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簡単給食レシピ〈作りやすい分量〉 

夏バテ防止に豚肉をお薦めします。豚肉には不足しやすいビタミン B1 が豊富に含まれて

います。鉄、カリウム、リンなどのミネラルも入っていて消化吸収もよいです。 

☆豚丼☆ 

材料 豚小間切れ 300ｇ レタスやキャベツ 5枚 玉葱 半分  

A（砂糖大さじ１ 酒大さじ２ しょうゆ大さじ３ みりん大さじ１） 

① 玉葱スライス、レタスやキャベツは千切りにする。 

② フライパンに油（分量外）をひき、玉葱を炒めキツネ色になったらお肉を加える。 

③ 肉の色が変わったら、A の調味料を加えてからめる。 

④ 器にご飯を盛り、レタスやキャベツをしいてお肉をのせて、たれもかけて出来上がり。 

※マヨネーズをかけたり、彩りで貝割れをのせたり、きのこ類を具に＋しても〇。 

☆豚しゃぶのゴマだれ掛け☆ 

材料 豚肉（しゃぶしゃぶ用）200g キャベツ 5枚 A（ポン酢しょうゆ大さじ３ 

砂糖小さじ１ ごま油小さじ1.5 すりごま大さじ２ 酒大さじ１ 千切り大葉5枚） 

① 鍋にお湯を沸かしキャベツをゆでる。キャベツだけ取り出しお酒を入れる。 

  ② 弱火にして豚肉を広げて入れ、色が変わったらとりだす。 

  ③ 器にキャベツ、肉を盛りつけて A をかける。大葉を散らす。 

  ※茹でたなすやきゅうりや、トマトなど敷いたりするとボリュームと栄養アップ。 

☆なすと豚肉の生姜焼き風☆ 

材料 豚小間切れ 200g なす 2 本 玉葱半分 A（塩こしょう少々 酒大さじ１  

片栗粉大さじ 1）・B（しょうゆ大さじ３ 砂糖大さじ２ みりん大さじ１ おろし生姜小

さじ２）サラダ油大さじ１ ごま適量 

  ① 玉葱は薄切り、なすは食べやすい大きさに切り格子状に切れ目を入れ水にさらす。 

  ② 豚肉に A を揉み込む。 

  ③ フライパンに油を入れ、玉葱がしんなりするまで炒め、豚肉を加える。 

  ④ なすを入れBを加えて、なすが柔らかく味がしみるまで炒め、ごまをかけて出来上がり。 

  ※少し濃いめの味付けなので、丼にしたりお弁当にもあいます。いろんなお野菜を加えてみ

てください。豆板醤と一緒に炒めてピリ辛バージョンにも出来ます。 


