
「地元でとれる野菜と魚を食べよう」献立  季節：通年 

 

タマネギの豚肉巻き 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

● 一人分栄養価 ● 食事バランスガイド 

エネルギー 405 kcal 主食 0 つ(SV)  

たんぱく質 16.1 g 副菜 1.5 つ(SV) 

脂質 25.5 g 主菜 2 つ(SV) 

炭水化物 18.7 g 果物 0 つ(SV) 

ナトリウム 1059 mg 牛乳・ 

乳製品 
0 つ(SV) 

(食塩相当量) 2.7 g 

提供: 下関市消費者の会 

● 材料（４人分） 
 

タマネギ   １個（２００ｇ程度） 
豚ロース肉（スライス） ２８０ｇ 
小麦粉     大さじ１と１/３ 

みりん    大さじ４ 
しょうゆ   大さじ４ 
酒      大さじ４ 

油       大さじ４ 
トマト     １個（２００ｇ程度） 
レタス    １枚 
 

● 作り方 
 

① タマネギはたて２つに切り、繊

維と垂直に厚さ５㎜のくし切

りにする。 

② 豚ロース肉（スライス）の片面

に小麦粉を薄くふり、小麦粉の

ついた方を内側にして①を巻

く。 

③ フライパンに油をひいて、②の

巻き終わりを下にして焼く。肉

にこんがりと焼き色がついた

らＡを加え、返しながら照りが

でるまで調味料をからめる。 

④ 器に盛り、レタスとくし形に切

ったトマトを添える。 

● 味・作り方の特徴、ＰＲ 
 

冷めても美味しいので、お弁当のお 

かずにも活用できます。 

新タマネギの季節が最もオススメで 

す。 

 

● 下関産の食材 
 

トマト・レタス 

つ(SV)とは、食事の提供量の単位のことです 

野菜 

Ａ 


