
手間をかけずにおいしく食べる！フレイル予防の簡単レシピ 

豚バラと白菜だけのお手軽鍋 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【栄養価 1 人分】 

熱量 318kcal､たんぱく質 12.3ｇ､脂質 26.7ｇ､炭水化物 4.7g､食塩相当量 0.9ｇ 

        東京都多摩府中保健所 

 

材料 （２人分） 

 

白菜     1/8 個（250ｇ）  

豚バラ肉（薄切り）  150g 

 だしの素     小さじ１ 

 水        ３カップ 

作り方 

① 白菜と豚肉は、それぞれ食べやすい大

きさに切っておく。 

② 鍋に①とだしの素と水を加えて蓋を

し、中火にかける。 

③ 煮立ったら弱火にし、時々アクを取り

ながら白菜が柔らかくなるまで１０

分ほど煮てできあがり。 

 

 

 

 

ぱくぱく 12 チェックシート 

※ ✔はこのレシピでとれる食品群です 
 

主菜 
難易度

★★ 

豚バラと白菜は相性バツグン！ 

お好みでポン酢しょうゆをかけてお召し上がり

ください。 

 


