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材料（3人分）

栄
養
量

❶豚スペアリブにⒶをまぶし、
焼き油大さじ2（分量外）ひい
たフライパンで両面をこんが
り焼きます。（あとから煮るの
で中は生でよい。ふたをして
焼くとよい）

❷脂が溶けて出てくるのでフラ
イパンにたまった油を捨てⒷ
を加えすこし炒めます。Ⓒを
加え玉ねぎを下にしてその
上に肉をのせるようにしま
す。

❸ふたをして弱めの中火で加
熱し、玉ねぎのかさが減って
きたらⒹをのせ、ふたをして
すこし火を弱めそのまま30
～40分、肉がやわらかくなる
まで蒸し煮します。焦げ付か
ないよう、火加減に注意して
ください。

❹肉に竹串を刺して、すっと通
るようなら出来上がりです。
（豚ロース肉の場合は肉に火
が通ればOKです。煮汁が
水っぽければ煮汁だけ煮詰
めてください。）
　ベイリーフ（ローリエ）、オ
リーブの実などあったらトマ
トと一緒に加えると更に味が
良くなります。

・エネルギー
・たんぱく質

…461kcal
…17.3g

・鉄　　  分
・ビタミンB1

…1.2mg
…0.64mg

・脂　　質
・炭水化物

…38.8g
…15.7g

・食 物 繊 維
・食塩相当量

…2.7g
…1.8g

　  ● 豚スペアリブ…500g
Ａ  ● 塩…4g　● 小麦粉…4g
B  ● 国産レモン 厚切り（1cm厚）…2枚（40g）
　  ● にんにく…2片
C  ● 新玉ねぎ（又は玉ねぎ）
　　 …1個（160g）大きめのくし形
　  ● 塩…1.2g
D  ● トマトダイスカット…240g　● 砂糖…12g

豚スペアリブの
レモントマト煮10th

ANNIVERSARY
since 2015

※スペアリブの廃棄率は35％として計算しています。


