
ポークとあさりのソテー

材料（２～４人分）
豚肉バラのブロック ５００ｇ
にんにく（みじん切り） 大さじ２
オリーブ油 大さじ３
塩 ２つまみ
あさり（砂だししておく） １パック
パプリカ（粉末） 小さじ２
カイエンヌペッパー 少々
パセリ（みじん切り） 適量

作り方
１．にんにく、パセリはみじん切りに、

豚肉は２～３ｃｍ角に切る。

２．ボウルに豚肉を入れ、オリーブ油大さじ１、塩、にんにくでマリネする。

３．フライパンにオリーブ油大さじ２を入れ熱し、豚肉を加え
焼き色が付いたら１０～１５分、弱火で炒める。

４．豚肉を鍋に移しあさりを加え強火にし、あさりの殻が開くまで
蓋をして蒸し煮にする。

５．あさりの１/３ぐらいの殻を取り除き
パプリカ、カイエンヌペッパー、パセリを入れ混ぜ合わせる。

所要時間 ３５分
主な調理器具 フライパン、鍋
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