
ＰＲポイント
ちょっと厚めの豚バラ肉と玉ねぎを
甘辛い韓国風たれでさっと炒め、ご飯が
ガツガツ進む豚肉料理です。

霞目駐屯地肉料理特集

作り方
１ 豚ばら肉ブロックを５ｍｍ程度に厚めに
スライスし、食べやすい大きさにカットする。

２ 玉葱を１．５㎝程度に厚めにカットする。

３ にんにくはすりおろし、調味料を混ぜ合せ
たれを作る。

４ １の肉を３のたれに約３０分漬け込む。

５ フライパンに適量のサラダ油をひき、油が
なじんだら４→２の順で炒め、最後にピーマ
ンを加えて炒める。

「豚バラ肉韓国風ジャン」

～ ご飯がすすむ一品～

栄養ポイント
豚肉には、糖質をエネルギーに代謝して

くれるビタミンＢ１が豊富。たんぱく質も
豊富でスタミナアップが期待できます。

材料 １人分（自衛隊員の分量です）
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