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おすすめレシピおすすめレシピおすすめレシピ

豚バラ肉は一口大に切り、とうもろこしは皮を剥いて4等
分の四つ切りに切り、にんじんは乱切りにします。
鍋に水、酒、にんじん、とうもろこしを入れて、火にかけ
ます。
沸騰したら豚バラ肉を加えて、アクをしっかり取り除き、
蓋をして、にんじんととうもろこしが柔らかくなり、豚バ　
ラ肉の旨みがスープに出るまで約15〜20分弱火でじっく
り煮　込みます。
鶏がらスープの素とお塩で味を整え、ひと煮立ちさせたら
火を止めます。
仕上げに
ごま油と細ネギ、お好みでこしょうを加えて、
完成！

豚バラ肉：150g

とうもろこし：1本

にんじん：1/2本

生姜：適量

細ネギ：お好み

水：600ml

■作り方

■材料(2〜3人前)

■調味料
鶏ガラスープの素

　　➡︎大さじ1

酒➡︎大さじ1

塩➡︎少々

胡椒➡︎おこのみ

◾️とうもろこしの栄養価
・とうもろこし（実）：炭水化物（デンプン）、ビタミンやミ
ネラル、食物繊維が非常にバランスよく含まれている
・とうもろこし（茎）：粗繊維（セルロース、ヘミセルロー
ス、リグニン）、糖分、粗タンパク質等
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