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【材料】４人分
豚肩切り落とし  200㌘・トマト  １個・きゅうり  ２本・玉
ネギ  1/2 個・パセリ  適量・にんにく  1/2 かけ・オリーブ
オイル  小さじ 1・Ａ｛オリーブオイル  小さじ２・こしょ
う  適量｝・Ｂ｛カレー粉  大さじ１・しょうゆ  大さじ１｝

【作り方】
① トマトはくし型に切り、きゅうりは斜め薄切り、スラ
イスした玉ねぎは水にさらして辛みを抜く。パセリは小さ
くちぎって、からいりする。
② ボウルに①とＡを入れて混ぜ合わせ、冷蔵庫で冷やす。
③ フライパンにオリーブオイルとつぶしたにんにくを入
れて火にかけ、香りが立ったらにんにくを取り出し、中火
にして豚肉を炒める。
④ ③に火が通ったらＢで味付けし、皿に盛り②をのせて
出来上がり。

【一人当たりの栄養量】
エネルギー 185㌔㌍、塩分 0.7㌘

豚肉の夏野菜のせ
（高血圧予防メニュー）

■一口メモ■　カレー粉を使って炒めた肉と旬の野菜を一緒に食べることで、ドレッシングは
使わずに塩分控えめに食べることができます。

食生活改善推進員コーナー ～旬の野菜でカンタン料理～　　　№ 195

皆さんのあたたかい声援をお願いします

ゲストランナー決定！

川内優輝 選手佐藤敦之 選手

●お問い合わせ先

　猪苗代湖ハーフマラソン事務局　TEL：0242（62）5365
大会ホームページ

北京五輪マラソン日本
代表、ハーフマラソン
日本記録保持者

第 14 回世界選手権マ
ラソン日本代表、日本
最速市民ランナー


