
 

 

豚肉と野菜の重ね蒸し  

    

 

 

 

 

 

  

 

 

 

       （1人分の材料） 

                                                   【下ごしらえ】 

                                      ・えのきは軸をのぞき長さを半分に切り、ほぐしておく。 

                                      ・パプリカは横半分で薄切り、人参は薄いちょう切り、 

                                       青ネギは小口切りにする。 

 

【作り方】 

１）ビニール袋にもやし・えのき・人参・パプリカを入れて 

片栗粉を振り入れ、空気を入れて袋を膨らませ、野菜に

片栗粉がまんべんなく混ざるようによく振る。 

２）レンジ対応の平皿に１）の野菜類の 1/２量を敷き詰め、  

豚肉の１/２量を野菜の上一面に広げる。残り野菜を上 

                                       にのせ、肉も同様に野菜の上に広げて乗せる。塩コショ    

                                       ウを軽くふる。 

                                      3）２）の皿の上にラップをふんわりと乗せるように 

                                       かけ（ぴっちりかけない）、電子レンジ 600Wで3分間                                        

加熱する。加熱後レンジから取り出してそのまま 1分間  

置いてからラップをはずす。ごま油をまわしかけ、青ネ

ギをのせる。ポン酢、練りがらし、七味唐辛子をかける。 

 

[1人分の栄養価］ 

エネルギー：154kcal たんぱく質：15.7g 脂質：5.4g 炭水化物：10.7g 食物繊維：4.1g 食塩相当量：0.9g 
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豚薄切り肉         60ｇ 

もやし           1/4袋 

えのき            ５０ｇ 

人参              20g 

パプリカ         大１/３袋 

青ネギ             適量 

 

（調味料） 

塩コショウ           少々 

ごま油           小さじ１ 

片栗粉           小さじ１ 

＊減塩ポン酢         適量 

＊練りがらし          適量 

＊七味唐辛子         適量 

 

 

 


