
  

材料（１人分） 

 ぶたにく………………………１５ｇ 

 塩……………………………．０４ｇ 

 こしょう…………………０．０１ｇ 

 でん粉………………………１．１ｇ 

 たまねぎ………………………２０ｇ 

 にんじん…………………………５ｇ 

 ブロッコリー…………………１０ｇ 

 油……………………………０．２ｇ 

 にんにく……………………０．１ｇ 

 砂糖………………………０．２３ｇ 

 トマトケチャップ………………４ｇ  

 ウスターソース…………０．２３ｇ 

 濃口しょうゆ……………０．２３ｇ 

 白ワイン…………………０．２３ｇ 

作り方 

① 豚肉は２㎝に切り、塩・こしょうで下味をつける。 

         

② たまねぎ・にんじんはスライス、にんにくはみじ 

  ん切り、ブロッコリーは食べやすい大きさに分 

  け、さっとゆがいておく。 

   

③  油を熱し、にんにく・①の豚肉に粉をつけて炒め 

  る。 

 

④  たまねぎ・にんじんを加える。 

 

⑤  ブロッコリーを加える。 

 

⑥  調味料で味を整える。    

                    

ポークチャップ

‐く 

給食メニューを           

作ってみよう！ 
 

  

給食メニュー を 作って みよう！ 
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※豚肉をソテーした料理の 

 一つで、ケチャップで 

 味付けするのが特徴です。 


