
 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

① 豚肉は醤油・酒に５分つけ、焼いておく。 

② ごまみそソースの調味料を中火でとろりと練り、半ずりごまを入れる。 

③ さっと茹でたキャベツを敷き、切った肉をのせ、ごまみそソースをかける。 

④ 柔らかく茹でたサツマイモとミニトマトを添える。   

豚ロース ７０ｇ×２ キャベツ ６０ｇ 

醤油 小さじ１/2 サツマイモ ６０ｇ 

酒 小さじ１ ミニトマト ２個 

油 大さじ１   

みそ・ 砂糖  各大さじ２  

酒・だし汁・醤油 各小さじ１     白ごま ５ｇ    

１０ 月 の レ シ ピ  

 

 

2016 

 

 

● 豚肉のごまみそソース ● 
 

《 材 料 （ ２人分 ） 》 

 

● 根菜とキノコのくず汁 ● 

① 大根、人参、里芋はいちょうに切っておく。キノコはほぐして

切る。 

② だし汁に野菜を入れ 柔らかく煮る。味を調え、水溶き片栗粉

でとろみをつけ、斜め切りしたネギを入れてひと煮立ちする。 

 

《 作 り 方 》 

 

ごまみそソース 

《 材 料 （2 人分） 》 

大根 ６０ｇ    里芋 ４０ｇ   長ネギ 少々 

人参 ２０ｇ    キノコ数種類  各２０ｇ  

だし汁  ３００ｃｃ  醤油 小さじ２ 

片栗粉・水 各小さじ１ 

 

● 栗 ご 飯 ● 《 材 料（4 人分） 》 

米   ３合     水 3.3 カップ 

昆布 １枚      酒 大さじ２ 

塩 小さじ１   栗 １５個  

① 米をといで水と昆布をいれて３０分おく。 

② 酒・塩を入れてひと混ぜし、食べよい大きさに 

切った栗をのせて炊く。 


