
デザイナーフーズ食材を使った簡単レシピ

第 60回

長生きの秘訣！

デザイナーフーズ

果
効

高

低

玉ねぎ　お茶　ブロッコリー
なす　トマト　ピーマン
オレンジ　レモン　玄米

大麦　メロン　バジル　はっか　きゅうり
じゃがいも　ローズマリー

にんにく
キャベツ　大豆
しょうが
にんじん

切り取り線切り取り線

★にんにく…3～ 4片
★キャベツ…1/4 個
★人参…1本
★生姜…1かけ（15g)
★玉ねぎ…1個
★ピーマン…2～ 3個
★しめじ…1パック
★えのき…1パック
大豆もやし…1パック
豚バラスライス…4～ 5枚
塩こしょう…少々
めんつゆ…適量

★を適当な大きさに切り、大き目のフライパンまたは鍋に
順番に敷き詰める。（人参はピーラーで薄くスライスする。にんにくと生姜は
包丁で薄く切り、半量残しておく。）
★の上から豚バラスライスを重ならないように並べ、上から塩こしょうを振る。
残りのにんにくと生姜、大豆もやしを乗せ、めんつゆを適量（2回しほど）
かける。Ω上から蓋を乗せ中火で10分ほど火にかけ、肉に火が通ったら完成。

❶

❷

作り方

材料

人参ジュースとポン酢を 1：3で割った
！すでいし味美とるべ食てけつに」酢ンポ参人「 

ネットで詳細を
公開中です♪

4人前

スタッフ
森下

スタッフ
益池


