
●材料 （２人分） 

  豚肉（しゃぶしゃぶ用）・・・160ｇ    

塩・・・少々 

  にんにく・・・２かけ  

  オリーブオイル・・・小さじ２ 

  トマト・・・１つ（約 200ｇ） 

塩・・・小さじ１/５ 

こしょう・・・少々        

レタス・・・２枚 

●作り方 

①豚肉に塩を少々ふる。トマトはへたをとり，くし形に切る。にんにくは薄切りにする。 

②フライパンにオリーブオイルとにんにくを入れ，弱火で熱し，香りが出たら豚肉を 

 加えて中火でいためる。 

③豚肉の色が変わったらトマトを加えてさっといため，塩を振って混ぜたらできあがり。レタスを添えて盛り付けます。 

東海村ヘルスメイトの「おうちで簡単オススメレシピ（減塩メニュー）」 

           

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

 

    

  

・トマトとにんにくのうまみで減塩でもおいしく食べられます。 

１人分栄養価 

エネルギー ２２６kcal 

食塩相当量 ０．８ｇ 

主菜 
「減塩！豚しゃぶしゃぶ肉とトマトのガーリックいため」 


