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豚ひれ肉とぱりぱりキャベツのアーモンドみそ

豚肉に豊富なビタミンＢ1も脳を活性化する栄養素のひとつ。
ビタミンＢ1をパワーアップさせるねぎ、にんにく入りのアーモンドみそで、
カルシウムやマグネシウムを摂取。
旬のキャベツにはビタミンＣが豊富に含まれます。

【材料】（2人分）
豚ひれ肉　　　　　　　　　　　　200ｇ
キャベツ　　　　　　　　　　　　2枚
＊アーモンドみそ
┏アーモンド（ローストしたもの）20粒
ねぎ（みじんぎり）　　　　　　1/2本分
にんにく（すりおろし）　　　　小さじ1・1かけ分
みそ　　　　　　　　　　　　　大さじ1
砂糖　　　　　　　　　　　　　大さじ1
┗酒　　　　　　　　　　　　　　大さじ2
サラダ油　　　　　　　　　　　　大さじ1/2
塩・こしょう　　　　　　　　　　各少々
万能ねぎ（小口切り）　　　　　　適宜

【下準備】
1 豚肉は厚さ5ｍｍに切り、両面に塩・こしょう各少々をふる。
2 キャベツは芯をとり、ざく切りにする。
3 アーモンドは細かく刻む。

【作り方】
1 アーモンドみそを作る。鍋にねぎ、にんにく、みそ、砂糖、酒を入れて混ぜ合わせる。中火で熱し、木べらで混ぜながら、とろみがつくまで2～3分煮詰め、アーモンドを加えてさっと混ぜる。
2 フライパンにサラダ油を入れて中火で熱し、豚肉を並べ、両面を2～3分ずつ焼いて焼き色をつける。
3 器にキャベツを2～3枚重ねて並べ、豚肉、くるみみその順にのせて、万能ねぎの小口切りを添える。
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