
のらぼう菜と豚肉の中華炒め
～嵐山の味メニュー106～

栄養コーナー

＜作り方＞
①のらぼう菜は5cmくらいに切る。豚肉も同じ長
さに切り、しょうゆ、酒で下味をつけておく。
②中華鍋にサラダ油大さじ1を入れて強火で手早く
のらぼう菜を炒める。塩少々を加えて混ぜ、一度
取り出しておく。
③同じ中華鍋にサラダ油大さじ1を熱し、にんに
く、たかのつめ、豆板醤を炒め、豚肉を加えて火
を通す。
④②ののらぼう菜を加え、オイスターソース、酒を
入れて調味する。

　のらぼう菜はアブラナ科の一種で、春にとう立ちした花茎を折り
取ったものを食べます。栄養価も高く、ビタミンAやCのほか、
鉄、食物繊維なども豊富に含まれています。また、他の青菜に比べ
て糖分が多いのも特徴です。さっとゆでておひたしにしたり、油で
炒めてもおいしく食べられます。

＜1人分の栄養価＞
　エネルギー 205kcal たんぱく質 15.4ｇ 脂質 11.6ｇ
　カルシウム 103mg 塩分 1.9ｇ

＜材料＞4人分
のらぼう菜 2束
豚うす切り肉 200ｇ
しょうゆ 小さじ1
酒 小さじ2

（今回のメニューはＨ28年4月号に掲載されたものです）

にんにく（みじん切り） 1片
たかのつめ（小口切り） 1本
サラダ油 大さじ2
塩 少々
豆板醤 小さじ2
オイスターソース 大さじ2
酒 大さじ1
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町からのお知らせ
Ranzan Town
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　　メーション
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