
 

 

 

 

 

      

               

材料 2人分 
かぼちゃ                  １/８個(２００ｇ) 

豚小間切れ肉       １００ｇ 

ピーマン       ５０ｇ 

塩           少々 

こしょう        少々 

サラダ油       大さじ１/２ 

しょうゆ        小さじ２ 

すりおろしにんにく 小さじ１ 

バター         １０ｇ 作り方 

① かぼちゃは種とワタをスプーンで取る。ラップで包み、電子レンジ

(600ｗ)で４分加熱する。上下の向きを変えて、再び１～２分加

熱する。やわらかくなったら食べやすい大きさに切る。ピーマンは

細切りにする。 

② 豚肉に塩・こしょうをふり下味をつける。 

③ フライパンにサラダ油を入れ熱し、②の豚肉を加え、中火にして

ほぐしながら炒める。 

④ 豚肉に焼き色がつき始めてきたら、かぼちゃを加えて、ざっくり混

ぜ、１～２分炒める。 

⑤ ④にピーマンを加え、２～３分炒めたらしょうゆ、すりおろしにん

にくを加え、さっと混ぜる。バターが溶けたら器に盛りつける。 
 

三島市健康づくり課(三島市立保健センター内) 

 ☎055-973-3700 FAX055-976-8896 

かぼちゃと豚肉のバター醤油炒め 


