
男 性 料 理 教 室
～疲れを残さないために～

1)ごはん

2)豚肉とトマトの生姜焼き
3)胡瓜とわかめの酢の物
4)かきたま汁
5)7ルーツ牛乳カン

2)豚肉とトマトの生姜焼き  (2人 分)

朝日地区栄養改善協議会

令和 7年 9月 17日 (水 )

豚肉

玉ねぎ

トマ ト

塩

こしょう

小麦粉

サラダ油

●タレ

しょうゆ

酒

み りん

砂糖

おろししょうが

●付け合わせ

キャベツ

じゃが芋

塩

160g

120g

100g

小さじ1/2

少々

小さじ1

大さじ1

大さじ 1

大さじ 1

大さじ 1

小さじ 1

15g

60g

100g

少々

①豚肉は大きければ半分にカットしておく。玉葱は

薄切りに、 トマトは8等分のくし切りを更に横半
分にカットする。タレの調味料を合わせておく。

付け合わせのキャベツは千切りにして水にさらし、

水気を切っておく。じゃが芋は粉ふき芋を作り

塩を振っておく。

②豚肉に塩 。こしょうをして、小麦粉を薄くまぶ

しておく。

③フライパンを熱し、油を入れて豚肉をこんがりと

焼き、いったん取り出す。そのままのフライパン

で油 (分量外)を足し、玉ねぎを炒める。

しんなりしたら豚肉を戻し入れ、タレを入れて

絡める。 トマトを加えてタレとなじんだら、付け
合わせと共に盛り付けて出来上がり。

胡瓜

塩

カットワカメ

酢

AI淡口しょうゆ

砂糖

しらす干 し

青じそ

100g

少々

3g
大さじ 1

小さじ 1

小さじ 1

6g

2枚

①胡瓜は小日切り、ボールに入れて塩を振って軽く

混ぜておく。ワカメは水で戻し、熱湯にくぐらせ

冷ます。しらす干しも熱湯をくぐらせておく。

青じそは縦半分に切り、細切りにしておく。

②Aを合わせて、三杯酢を作る。

③二杯酢で胡瓜・ワカメ。しらす干しを和えて器に

盛り、青じその細切りを天盛りにする。

3)胡瓜とわかめの酢の物  (2人分)
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