[image: image1.png]


[image: image2.png]


[image: image3.jpg]


[image: image4.png]


[image: image5.png]


[image: image6.png]“lenohikari”

Zm it




[image: image7.png]


[image: image8.png]Ko mNmS| EREE N FEol om—mRE (Bm ~E~miRE) -~ oofoi

EMMNHV HEH 72 ok

B85

%b{?ﬂl@?/\v@ SRy 1) A
EmCHE PN
EIH#H-SH 8 =

PEER— LT INKHM—

EE@%F%E
(@RS¢

© S
AN NP
Blan
IE no HIKARI PN R
HEN Ly
=



[image: image9.png]



[image: image10.png]





[image: image11.png]

























エネルギー


323kcal


塩分1.1g


調理時間


40分





好評


発売中





家の光レシピ





『家の光』は、魅力的な暮らし方を提案します。





エネルギー


３３４ｋｃａｌ


塩分１.３ｇ


調理時間１５分





調理●大庭英子　『家の光』２０２４年８月号「家の光料理カード」掲載








トマトのカリカリ豚肉がけ





～ フレッシュなトマトとカリッと焼いた豚肉が相性抜群 ～





材料（２人分）





トマト･････････････････２個(３２０ｇ)


豚バラ(しゃぶしゃぶ用)


････････････････････････････１６０ｇ


塩･･････････小さじ１／２弱


粗びき黒コショウ･･････････････少々


サラダ油





Ａ





８月号好評発売中











作 り 方








➊トマトは縦８等分のくし形に切り、器に盛る。





➋豚肉は６～７ｃｍ長さに切る。フライパンに油少々を熱し、豚肉をカリカリになるまで弱火でゆっくり炒め、Ａをふって炒め合わせ、①にかける。





お問い合わせ・お申し込みはＪＡ窓口まで
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