
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

豚ロース肉（薄切り）    ８枚（１６０ｇ）            

なす            １/２本（４０ｇ）  

にんじん                   ６０ｇ             

長ねぎ（白い部分）  １０センチ（２５ｇ） 

大根                   ２００ｇ    

サラダ油                 大さじ１    

ポン酢                    ３０ｇ 

         

作り方 

１ なすは縦に８等分に切る。にんじんは４センチ長さのせん切りにする。    

長ねぎは長さを半分にし、縦に４つ割りにする。 

それぞれ８等分に分けておく。 

２ 大根はおろし、軽く水気をきる。 

３ 豚肉を広げ、①のなす、にんじん、長ねぎをのせて巻く。 

４ フライパンに油を熱し、③の巻き終わりを下にして並べる。 

ふたをして途中転がしながら弱めの中火で７～８分焼く。 

５ 皿に盛り付け②の大根おろしをのせ、ポン酢をかける。 

味付けを塩、こしょうや照り焼きに 

して、お弁当のおかずにもなります。 

野菜の肉巻き 
調理時間 20 分 

食生活改善推進員（ヘルスメイト）は「食による健康づくり」を推進しています。  発行：市川市食生活改善推進協議会・市川市保健センター 

市川市公式 Web サイトで他のレシピも 

ご覧いただけます 

材 料 （2 人分）  

１人分 
２２3kcal 

塩分 
１．３ｇ 

 

秋冬野菜 

メニュー 


