
ぶたキムチサラダ

【　材料　】

　（1人分：466Kcal/脂質8g/カルシウム268mg）

①キムチは食べやすい大きさに切っておく。ねぎは小口切りに、しめじは洗って水を切り小房に分けて軽く炒める。

　アスパラガスは軽くゆでそぎ切りにしておく。

②Aを混ぜボウルに入れる。

③フライパンにごま油を熱し豚肉を炒め軽く黒こしょう・塩を振ってキムチと混ぜ合わせる。

④全てをよく混ぜて出来上がり！！

豚もも薄切り肉　 １００ｇ

キムチ　　　　　　　５０ｇ　　　　 

しめじ　　　　　　　 １パック

アスパラガス　　　 ２本　

ねぎ　　　　　　　　 ４０ｇ　　　　　　　

黒こしょう・塩　　 少々

黒ゴマ　　　　　　　少々　

　　　しょう油　　　　　　　大さじ１と１／２

　　　酢　　　　　　　　　 　大さじ３

　　　ごま油　　　　　　　　 少々

　　　おろしにんにく　　　 １／２個

炒め用ごま油　　　　　　　　 大さじ１

A

キムチは乳酸菌の発酵食品

http://www.therapicotton.jp/
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キムチについている乳酸菌は腸内の有害細菌を抑え、腸の働きを正常にします。ですが乳酸菌は体内では長く生きることが

できない為、毎日摂ることが必要です。

１度封を開けたものは空気に触れないように密閉して冷蔵庫に！それでも

黒カビが発生　→　残念ですが食べられません。

白カビが発生　→　カビ部分を取り除き、加熱調理して食べましょう！

酸味・発酵　　　→　口に入れるとピリピリするのは発酵がすすみ、乳酸菌が生きてる証拠！加熱する事で旨味に変わります！ 


