
 

  

 作り方 

① じゃがいもは丸のままゆでて皮をむき、熱いうちにつぶして塩小さじ１/４とこしょうで下味を

つける。 

② 熱したフライパンにサラダ油をなじませ、玉ねぎを炒め、しんなりしたら豚ひき肉をくわえて 

パラパラになるまで炒め、砂糖、塩小さじ１/３、こしょうで味をととのえる。 

③ ①と②をさっくりと混ぜ合わせ、バットに移して平らにならしてさます。 

④ ③を８等分して小判型に形をととのえ、小麦粉と溶き卵を混ぜ合わせた衣をくぐらせてから

パン粉をつける。 

⑤ １８０℃の揚げ油で揚げて器に盛り、キャベツを添える。 
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《 材 料 （4 人分） 》 

 
・ じゃがいも     2個 

・ 玉ねぎみじん切り １/２個分   

・ 豚ひき肉      １００ｇ 

・ 砂糖        小２ 

・ 塩、こしょう    各適量 

・ サラダ油      適量 

 

  ポテトコロッケ 

* フライ衣 * 

・ 小麦粉      ２０ｇ 

・ 溶き卵     1個分 

・ パン粉     適量 

 

揚げ油      適量 

キャベツの細切り 4 枚分 



 

 

 

 

  

 

  大根         １０ｃｍ 鶏ガラスープ   １C 

長ネギ       １/２本  （水４００ｃｃに鶏ガラスー 

にんにく       １片 プ小さじ２～３を溶かす） 

しょうが      １かけ 水溶き片栗粉   大１ 

牛ひき肉    ２５０ｇ  サラダ油      大１ 

オイスターソース 大２ 万能ねぎ     少々 

醤油・酒      各大２  

みりん・豆板醤  各大１  

 7 月 の レ シ ピ －２ 
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① 大根は 1.5cm 角に切る。 

② 長ネギは粗みじんに、にんにく、しょうがはみじん切りにする。 

③ 鍋にサラダ油を熱して②を炒め、香りが出たら豚ひき肉、大根の順に炒める。 

④ 大根が透き通ってきたら、オイスターソース、醤油、酒、みりん、豆板醤を加えてひと煮立ちする。 

⑤ さらに鶏ガラスープを注ぎ、中火で汁気がなくなるまで炒め煮し、仕上げに片栗粉でとろみ 

をつける。 

⑥ 万能ねぎをちらす 

《 材 料 （７人分） 》 

① 芽ひじき（３ｇ）を水に３０分ほどつけて戻す。 

② 黄色いパプリカ（１/2個）はまず縦半分に切、種をとってから

横に千切りにする。 

③ 鍋にひじき、パプリカ、千切りのショウガ（１かけ分）を加え、だ

し汁大さじ２、薄口しょうゆ、みりん各大さじ１を加えていりつ

け、下味をつけパットにあけて冷ましておく。 

④ ボウルに白すりゴマ（大さじ２）を入れ、醤油、砂糖各大さじ１、

酢（大さじ 1/2）を加えて混ぜる。 

冷めた具を加えてあえる。 

 マーボー大根 

《 作り方 》 

 

 ひじきのゴマ和え 


