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❶豚肉にⒶをまぶし、バターを
使いフライパンで焼きます。
途中でにんにくスライスと
マッシュルームを加え、肉の
両面に焼き色が付いたら皿
にあけます。

❷肉を焼いたプライパンに、Ⓑ
を加えて炒めます。玉ねぎが
しんなりしたらⒸを加え、①
の肉ときのこ、皿に出た焼き
汁全てを加え、更にⒹを加え
て煮ます。2～3分煮て出来
上がりです。
★最後の煮る工程は、食材全
てをグラタン皿に入れオーブ
ンで10分程焼いてもよいで
す。

豚ヒレ肉のカレー
　  ● 豚ヒレ肉…200g（一口大に切る）
Ａ 〔● 塩…1g　● 小麦粉…4g〕
　  ● バター…12g
　  ● マッシュルーム（又は他のきのこ）…50g
　  ● にんにく…1かけ（スライス）
B  ● 玉ねぎ（5mm厚）…100g　● 塩…1g
　  ● バター…5g
C  ● ツルヤオリジナル
　  　便利なバターチキンカレールゥ…30g
　  ● 水…100cc
D 〔● ミニトマト…80g　● オクラ…4本〕

・エネルギー
・たんぱく質

……………288kcal
……………25.4g

・食塩相当量……………2.6g・脂　　質
・炭水化物

……………13.0g
……………21.3g


