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■おすすめメニュー

①メニュー名：

【材料】 3人分 30分

【作り方】

②メニュー名：

【材料】 2～3人分 15分

はさみみそカツ

●豚ロースカツ 3枚300g
A[東都みそ 大さじ2、砂糖 小さじ1、みりん・しょうゆ 各小さじ1/2、長ね
ぎ（みじん切り） 大さじ1、すりごま（白） 小さじ1]
●キャベツ・ラディッシュ 各適量
●小麦粉・溶き卵・パン粉 各適量
●サラダ油 適量

1. 豚肉は解凍し、脂身の方に包丁を入れ袋状に切り、肉を軽く叩く。
2. Aを混ぜ合わせる。
3. （1）の袋状の中に（2）の1/3量を塗り、軽く塩・こしょう（分量外）をす
る。（3枚作る）
4. （3）に小麦粉、溶き卵、パン粉を順に付ける。
5. フライパンにサラダ油を入れ、（4）の両面を揚げ焼きし皿に盛り、千
切りしたキャベツとラディッシュを付け合わせる。

こんにゃくと豚小間肉の味噌煮

●豚小間肉(解凍) 100g
●こんにゃく(1cmの角切り) 1枚
●にんじん(1cmの角切り) 1/2本
●砂糖・東都みそ 各大さじ1

【作り方】

③メニュー名：

【材料】 4人分 40分

【作り方】

きゅうりの肉味噌のせ

●かぞの豚挽肉 200g
●ブルームきゅうり 2本
●玉ねぎ（みじん切り） 小1個
●東都玉締めしぼり胡麻油 大さじ1
●すりごま白 適量
A [東都みそ 60g、砂糖 50g]
B [しょうゆ 大さじ3、トマトケチャップ 大さじ3]

 1. 鍋にごま油を熱し、玉ねぎを入れて中火で炒め、透き通ってきたら
豚肉を加えて炒める。2. （1）にAを加え、よく炒め合わせたらBを加え、
つやが出るまで炒める。 3. （4）に水100ml（分量外）を加え、弱火で煮
詰め、汁気がなくなったら火を止め、そのまま冷ます。 4. きゅうり1本は
4cmの長さ・縦半分に切り、種を除き（4）をのせる。 5. きゅうり1本は
6cmの長さに切り、中央にナイフを差し込んで切れ目を入れ、その上を
表裏互い違いの斜めに切り、（4）をのせる。6. （5）・（6）にすりごまをふ
り、皿に盛る。

●醤油 大さじ1/2

1. こんにゃくは水から茹でてアク抜きし水を切る。
2. (1)のこんにゃくとかぶる位の水を鍋に入れ、火にかける。
3. 沸騰したら豚小間肉とにんじんを入れ、アクをていねいにとる。
4. 砂糖を加えて5分煮、味噌と醤油を加えて汁気がなくなるまで炒りつ
ける。


