
 

豚豚豚肉肉肉のののケケケチチチャャャッッップププがががらららめめめ   

 材料（４人分） 
豚肉角切り ・・・ ２００ｇ 

塩 ・・・・・・・・・ 少々 

白ワイン  ・・・・ 小さじ１ 

上新粉  ・・・・・・ ４０ｇ 

油  ・・・・・・・・・ 適量 

ケチャップ  ・・・ 大さじ３ 

ソース ・・・・・ 小さじ１ 

砂糖   ・・・ 小さじ１／２ 

赤ワイン ・・・・ 小さじ１ 

作り方 
① 豚肉は塩、白ワインで下味をつける。 

② ①の豚肉に上新粉をつけて、油で揚げ

る。 

③ ケチャップ、ソース、砂糖、赤ワイン

を加熱し、油で揚げた豚肉にからめる。 

豚肉には、疲労回復の効果が

ある「ビタミン B１」が多くふ

くまれています。 

鶏鶏鶏肉肉肉のののマママーーーマママレレレーーードドド焼焼焼ききき   

 

 

材料（４人分） 
鶏肉（もも） ・・・ ２５０ｇ 

塩 ・・・・・・・・・・ 少々 

こしょう  ・・・・・・・ 少々 

マーマレード  ・・・・ ５０ｇ 

こい口しょうゆ  ・・ 小さじ２ 

砂糖 ・・・・・・・ 小さじ１ 

白ワイン ・・・・・ 小さじ１ 

油  ・・・・・・・・・ 適量 

作り方 
① 鶏肉は皮をとり、４切れにする。塩、

こしょうをしておく。 

② マーマレード、しょうゆ、砂糖、白

ワインを混ぜ、鶏肉にからめる。 

③ フライパンに油を熱し、鶏肉を両面

色よく焼く。 

マーマレードの甘酸っ

ぱさで、さっぱりした

味に仕上がります。 



 

さささわわわらららのののねねねぎぎぎみみみそそそ焼焼焼ききき   

 
材料（４人分） 

さわら ・・・・・・ ４切れ 

青ねぎ ・・・・・・ １２ｇ 

みそ ・・・・・・ 大さじ１ 

酒 ・・・・・・・ 小さじ２ 

みりん ・・・・・ 小さじ１ 

砂糖 ・・・・・・ 小さじ２ 

こい口しょうゆ ・・小さじ１ 

作り方 
① 青ねぎは小口切りにし、調味料と合わ

せてねぎみそをつくる。 

② さわらに、ねぎみそをなじませておく。 

③ 魚焼きグリルの網に切り身をのせて、

焼く。 

他の魚やいか、鶏肉などでも

おいしいです。 

みそが焦げやすい 

ので、火加減に 

気をつけて焼き 

ましょう。 

さささんんんまままのののかかかばばばやややききき   

 
材料（４人分） 

さんま開き ・・・・・ ２尾 

塩・・・・・・・・・・ 少々 

酒 ・・・・・・・ 小さじ１ 

上新粉 ・・・・・ 大さじ２ 

油 ・・・・・・・・・ 適量 

（たれ） 

こい口しょうゆ ・・大さじ１ 

砂糖 ・・・・・・ 大さじ１ 

みりん ・・・・・ 小さじ１ 

作り方 
① たれの材料を合わせて加熱する。 

② さんまは半分に切り、塩と酒で下味を

つける。 

③ ②のさんまに上新粉をつけて油で揚げ

る。熱いうちにたれをかける。 

さんまには、ＥＰＡやＤＨＡ

が多くふくまれています。ど

ちらも健康によい脂です。 



 

大大大豆豆豆とととじじじゃゃゃこここのののあああげげげかかからららめめめ   

 材料（４人分） 
大豆水煮 ・・・・ １００ｇ 

ちりめんじゃこ ・・ ２０ｇ 

上新粉  ・・・・・・ ３０ｇ 

油  ・・・・・・・・・ 適量 

（たれ） 

こい口しょうゆ ・・ 大さじ１ 

砂糖 ・・・・・・・ 大さじ１ 

酒 ・・・・・・・・ 小さじ１ 

白いりごま ・・ 小さじ１／２ 

作り方 
① たれの材料を合わせて加熱しておく。 

② 大豆水煮は水気を切って上新粉をま

ぶし、油で揚げる。 

③ しらす干しもさっと揚げる。 

④ ②と③の油を切り、①のたれをからめ

る。 

あああげげげどどどうううふふふののの肉肉肉みみみそそそかかかけけけ   

 材料（４人分） 
木綿豆腐 ・・・・ ２４０ｇ 

かたくり粉 ・・・ 大さじ３ 

油  ・・・・・・・・・ 適量 

（肉みそ） 

豚ひき肉  ・・・・・ ６０ｇ 

みそ  ・・ 大さじ１・１／３ 

砂糖 ・・ 大さじ１・１／３ 

みりん   ・・ 小さじ１／２ 

酒 ・・・・・・・ 小さじ１ 

白すりごま ・・・ 小さじ１ 

油  ・・・・・ 小さじ１／２ 

作り方 
① 豆腐はキッチンペーパーに包み、重し

をして、しばらく置いておく。 

② 肉みそをつくる。 

鍋に油を入れ、豚ひき肉を炒める。パ

ラパラになったら、調味料を加え弱火

で焦がさないように煮る。最後に、白

すりごまを加える。 

③ 豆腐にかたくり粉をつけ、油で揚げる。 

  油をよく切り、肉みそをかける。 

上新粉を使って揚げものを

つくると、衣が薄く 

つくため、油の 

吸収が少なくなり 

ます。 

薄味の豆腐に、少し濃い味の肉

みそがよく合うおかずです。 


