
サイドバー サブタイトル テキス

ト 

◇作り方 

 

① ふきと人参は皮をむいて５ｃｍほどの長さに切る。 

  人参はスティック状にしておく。 

 ② ①のふきと人参をつゆの素と料理酒で味付けしな 

  がら柔らかくなるまで煮る。 

 ③ ふきと人参を豚肉で巻いてフライパンで転がすよ 

  うに焼きながら塩コショウで味をととのえる。  

 ④ お皿に盛りつけて完成。  

◇ 材 料（４人分） 

ふき      3本 

豚肉    ３００ｇ 

人参     ５０ｇ 

 

 

つゆの素    大さじ３ 

料理酒     大さじ２ 

塩コショウ     適量  

 ふきの豚肉巻き 

提供：  日光市農村生活研究グループ協議会 

◇ポイント 
    ふきにはポリフェノール類が多く含まれ、動脈硬化やアレルギー症状を引き起こす 

   といわれる活性酸素を除去する「抗酸化作用」があります。  

◇栄養価 （１人分） 
・エネルギー    ３１８kｃａｌ    

・脂  質      ２６．６ｇ 

・たんぱく質    １１．３ｇ        

・塩  分        １．２ｇ  


