
材　料 分　量

豚もも肉

酒

塩・コショー

パイン　缶詰 ３０ｇ

サラダ油

ケチャップ

２００ｇ

１０ｇ

適量

適量

３０ｇ

ハワイアン

ポークソテー

※ ４人分 ※

♥ ポークはもちろん、「チキンソテー」に

かけてもおいしいです ♥

１．豚肉に酒と塩・コショーで

下味をつけ、炒める。

２．パインはフードカッターなどで

細かくする。

※フードカッターがない場合は、

刻んでもよい。

３．２にケチャップを加えて混ぜ

合わせ、ソースを作る。

４．お皿に１を盛りつけ、

３のソースをかけてできあがり☆




