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・リンゴ 1 個 ・塩こしょう 少々

・豚ロース薄切り 12 枚 ・油 少々

・レタス

・トマト 2 個

　① リンゴの皮をむき、くし形に12等分に切る。

　②肉に塩こしょうを少々ふり、リンゴに巻き付ける。

　③フライパンに油をひき、弱火で②を焼く。

　　  転がしながらリンゴに火が通るように焼く。

　④器にレタスをしき、肉とトマトを盛り付ける。

≪ひとくちメモ≫

令和７年２月発行

◆リンゴにはクエン酸やリンゴ酸が豊富に含まれており、疲労回復に役立ちます。

◆豚肉の塩味がリンゴの甘さを引き立てます。

♪　登米市食生活改善推進員協議会　♪

リンゴの肉巻き焼き

〔1人あたり〕  エネルギー：183kcal
　　　　　　　　 食塩相当量：1.0g　カリウム：447ｍｇ

適量

材料（４人分）

作り方

登米市ホームページ

からも確認できます⇒


