
～とうもろこし～
便秘の解消や大腸がんの予防に効果のある食物繊維を多く含み、

血中コレステロールや血糖値の上昇を抑える働きがあります。

とうもろこしと豚肉のとろみ炒め

★★材料（4人分）★★

とうもろこし 1本
豚こま 200ｇ
キャベツ 6・7枚
しょうが 1かけ
片栗粉 大1と2/1
ごま油 大1

（合わせ調味料）
☆水 2カップ
☆とりがらスープの素

小2/1
☆しょうゆ 小1
☆塩 小1

4

食べて健康

★★作り方★★

①豚肉は食べやすい大きさに切り、
分量外の塩少々と酒小1と片栗粉小2をもみこんでおく。

②とうもろこしの実を包丁でこそげとる。
③キャベツはひとくち大に切り、しょうがは千切りにする。
④☆印の調味料は合わせておく。
⑤ごま油で豚肉を炒め、しょうがととうもろこしも加え

油がまわるまで炒める。
⑥分量外の酒（小2）と水（大2）を加えて煮立ったら

弱火にしふたをする。
⑦5分たったらふたを取りキャベツを加えて炒める。
⑧合わせ調味料を加えて煮たて、最後に同量の水で溶いた

片栗粉を流し入れ、とろみがついたら出来上がり。


