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朝日町食生活改善推進協議会　クッキングプラザ

長芋の豚巻ソテー

豚肉にはビタミンＢ１が豊富に含まれており、
疲労回復に効きます。お弁当にもお勧めです。
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0.6g

3

10:00～
（15分～20分
程度）

3/9㈯・23㈯

3/27㈬ 乳 幼 児絵本の読み聞かせ
や 手 遊 び な ど

乳 幼 児 向 け
お は な し 会

日　 程 時　   間 事　業　名 内　　　容 対　 象 場　  所 予約 担　    当

9:00-12:00

9:00-12:00

15:00-15:30

3/12㈫･15㈮･
19㈫・22㈮･
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材料（4人分）

作 り 方
①長芋は、肉の幅に合わせて１㎝角
　の棒状に切る。
　レモンは４等分に切る。レタス・
　トマトは洗っておく。
②豚肉は、少しずらしながら３枚重
　ねて広げ、上に青紫蘇を４枚並べ
　る。そこへ長芋をのせて手前から
　巻く。（４つ作る）肉に塩・こし
　ょうをふる。

③フライパンを熱し、油をしき②
　の巻き終わりを下にして並べ、
　転がしながら全体を色よく焼く。 
　仕上げに醤油を回しかける。
④焼き上がったら３等分に切り分
　ける。
　器に盛り、ミニトマト、レタス、
　レモンを添える。

長芋…………………………… 
豚ロース薄切り肉
（脂なし）
青紫蘇……………………………
塩………………………
黒こしょう……………………… 

サラダ油…………………

醤油………………………

ミニトマト……………………

レタス…………………………

レモン………………………

社会福祉協議会
(377-2941)10:00-12:00 児 童 館 要予約未 就 園 児集 団 遊 び な ど親子ふれあい事業
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＊最終ページに子育て健康課の子育て事業を掲載していますので、ご覧ください。
＊お問い合わせは、各担当者にご連絡ください。
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