
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◆ 材料（１人分）◆ 

豚ロース  …50ｇ×2枚 

塩       …少々 

こしょう    …少々 

小麦粉     …5ｇ 

〈ビネガーソース〉 

玉ねぎ     …20ｇ 

トマト     …15ｇ 

みじんにんにく …0.5ｇ 

サラダ油    …1.5ml 

ワインビネガー …8ml 

しょうゆ    …1.5ml 

パセリ     …少々 

◆ 作り方 ◆ 

① 豚ロース肉を塩コショウで下味をつけて、両面に小麦粉をまぶす。 

② ２５０度に予熱したオーブンにクッキングシートを敷いた天板に 

油をぬった豚肉を並べて１５分焼く。 

③ 豚肉を焼いている間に、玉ねぎとトマトは１cm角に切る。 

にんにくはみじん切りにする。 

④ 中火のフライパンで油を熱し、にんにくを炒めて香りが出てきた

ら、玉ねぎ、トマトを加えて炒める。 

⑤ ④にワインビネガーを入れて軽く煮立て、醤油を加え、ビネガー 

ソースを作る。 

⑥ 器に千切りキャベツを盛り、豚肉を盛り付け、ビネガーソースを 

かけて出来あがり。 

豚肉のビネガー風味 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

◆ 材料（1人分）◆ 

切干大根    …7ｇ 

小松菜     …20ｇ 

なめこ     …3ｇ 

人参      …7ｇ 

だしの素    …少々 

しょうゆ    …3ml 

わさび     …少々 

 ◆ 作り方 ◆ 
① 切干大根はたっぷりの水につけ戻す。小松菜は3cmくらいに切る。 

  人参は千切りにする。 
 

② 切干大根と小松菜、人参、なめこをさっとゆで、水気をきっておく。 
 

③ ②をしょうゆ・わさび・だしの素を入れ、あえる。 

 

切り干し大根と小松菜のわさび和え 

◆ 材料（1人分）◆ 

ぜんまい水煮   …60ｇ 

人参       …7ｇ 

糸こんにゃく   …15ｇ 

いんげん     …10ｇ 

だし汁      …50ml 

しょうゆ     …３ml 

みりん      …1.5ml 

 ◆ 作り方 ◆ 
① ぜんまい、糸こんにゃくは一度ゆでこぼす。ぜんまい、人参、糸こん 

にゃく、インゲンを食べやすい大きさに切る。 
 

② ①を、だし汁・しょうゆ・みりんで煮る。 

ぜんまいとコンニャクの炒め煮 


