
 

   

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料（１人分） 

豚ももうすきり・・・・・・５０ｇ 

茄子・・・・・・・・・・・４０ｇ 

生しいたけ・・・・・・・・３０ｇ 

ぶなしめじ・・・・・・・・３０ｇ 

ねぎ・・・・・・・・・・・３０ｇ 

しょうが絞り汁・・・・小さじ 1/2 

しょうゆ・・・・・・・大さじ 1/2 

オイスターソース・・・大さじ 1/2 

みりん・・・・・・・・・大さじ 1 

ごま油・・・・・・・・大さじ 1/2 

 

 

作り方 

① 豚もも肉は２cm くらいにカットし、しいたけは

１ｃｍ、ねぎは斜め切りにし、しめじは適当にほ

ぐします。 

② フライパンにごま油をひき、豚もも肉を炒め、火

が通ったらその他の材料を入れさっと炒め、予

め調味料をすべて混ぜておき一気にいれて出来

上がり。 

 

 

 豚肉ときのこのオイスター炒め 

エネルギー 225kcal   カルシウム  25ｍｇ 

たんぱく質  13.8ｇ   塩   分    0.8ｇ 

脂   質    11.5ｇ   
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