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➊芽ひじきはたっぷりの水に１０分つけてもどし、

洗ってざるに上げる。 

➋豚肉は３ｃｍ幅に切る。カリフラワーは小房に分

け、縦１ｃｍ幅に切る。軸は皮を厚めにむいて横

１ｃｍ幅に切る。 

➌フライパンにゴマ油大さじ１を強めの中火で熱

し、豚肉を加えて色が半分ほど変わるまで炒め

る。カリフラワーと豆板醤を加えて炒め、水大さ

じ２を入れてふたをし、中火で５分蒸し焼きにす

る。 

➍強火にしてひじきを炒め、混ぜ合わせたＡを加え

て炒める。 

豚バラ薄切り肉･･････････････････１５０ｇ 

芽ひじき(乾燥)････････････････････１０ｇ 

カリフラワー････････大１／２株(２５０ｇ) 

豆板醤
トウバンジャン

･･････････････････････小さじ２／３ 

しょうゆ････････････････大さじ１と１／２ 

酒･･････････････････････････････大さじ１ 

砂糖････････････････････････････小さじ１ 

かたくり粉･･････････････････小さじ１／３ 

ゴマ油 

『家の光』は、魅力的な暮らし方を提案します。 

調理●小林まさみ 『家の光』２０２４年３月号「家の光料理カード」掲載 

 豚豚ババララととカカリリフフララワワーー、、ひひじじききののピピリリ辛辛炒炒めめ  

 

お問い合わせ・お申し込みはＪＡ窓口まで 

 

エネルギー 
２００ｋｃａｌ 
塩分１.４ｇ 

調理時間２０分 

家の光レシピ 

 

３月号好評発売中 

～～  ひひじじききはは食食感感をを楽楽ししむむたためめ  かかたためめににももどどすすののががポポイインントト  ～～  

材
料
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分
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