
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 揚げずに簡単！さっぱり☆豚こまの南蛮漬け 
豚肉の南蛮漬けは甘酢でさっぱり☆ 

豚こまに片栗粉をまぶして焼くのでとっても柔らか！野菜もたっぷりですよ～♪ 

材料 ★豚こま切れ肉400gで作る分量 

豚こま切れ肉  ４００ｇ 

塩       少々 

こしょう    少々 

片栗粉      適量 

サラダ油         適量 

 

■南蛮漬けの漬け汁 

しょうゆ            大さじ１ 

めんつゆ(3 倍濃縮)   大さじ２ 

砂糖                 大さじ２ 

酢                   大さじ３ 

玉ねぎ              ４０ｇ位 

人参                ２０ｇ位 

ピーマン      １個 

1[漬け汁作り] 
ボウルに漬け汁の調味料を入れて混ぜ、細い千切りにした玉ねぎ・人参・ピーマンを入れておく。 

2 豚こま切れ肉を、5cm位の大きさになるようにまとめ、全体に塩・こしょうを振りかける。 

3 熱したフライパンにサラダ油を入れ、２の豚肉の両面に薄く片栗粉をまぶして平らにして入れ、 

ふたをして焼く。 

4 豚肉の色が変わってきたらひっくり返し、今度はふたを開けたまま焼く。 

5 豚肉に火が通ったらフライパンから取り出し、１の漬け汁の中に入れて浸けてから、お皿に盛り付ける。 

季節のグリル野菜 塩麹ドレッシング 

材料 （4 人分） 

エリンギ      1 パック 

ズッキーニ      1 本 

モロッコいんげん   5 本 

なす         1 本 

玉ねぎ大       1 個 

パプリカ赤・黄各     2/1 個 

人参大        1 本 

塩コショウ   適量 

■ 塩麹ドレッシング 

塩麹       小さじ 2 

オリーブオイル  大さじ 6 

酢        大さじ 2 

レモンの絞り汁   大さじ 1 

きび砂糖         小さじ 1/2 

しょうゆ         小さじ 1/2 

塩               少々 

エリンギは食べやすい大きさ、ズッキーニはヘタを除いて縦に7mmの厚さ、 

モロッコいんげんは斜めに半分に切る。なすはへたを除いて縦に8mmの厚さ、 

玉ねぎは皮を剥いて横に8mmの厚さ、パプリカは種とへたを除いて縦に2cm幅に切る 

にんじんはへたの部分を除いて縦に7mmの厚さに切る。 

ホットプレートにオリーブオイルをひいて固い野菜から塩コショウし、順番に焼いていく。 

塩麹ドレッシングの材料をボウルに入れてよく混ぜ合わせる。 直前にドレッシングをまわしかける。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


