
✿野菜
や さ い

とチーズの肉巻
に く ま

き✿ 
 

～材料
ざいりょう

～ （４人分
にんぶん

） 
 

豚
ぶた

ロース薄切
う す ぎ

り肉
にく

   １６枚
まい

        もちむぎ精
せい

麦
ばく

     ８ ｇ
ぐらむ

 

にんじん       １／２本
ほん

       ■砂糖
さ と う

        大
おお

さじ１・１／２ 

いんげん       １６本
ほん

        ■しょうゆ      大
おお

さじ１・１／２ 

スライスチーズ    ４枚
まい

         ■酒
さけ

         大
おお

さじ１・１／２ 

小麦粉
こ む ぎ こ

        適 量
てきりょう

         ■みりん       大
おお

さじ１・１／２ 

 

～作り方
つく  か た

～ 

１．もちむぎ精
せい

麦
ばく

は、茹
ゆ

でておく。 

２．スライスチーズを手
て

で半分
はんぶん

にさく。にんじんは横
よこ

半分
はんぶん

、縦
たて

９等分
とうぶん

にし棒状
ぼうじょう

に切
き

る。 

  いんげん・にんじんは下茹でする。 

３．肉
にく

を２枚
まい

、端
はし

が少
すこ

し重
かさ

なるように広
ひろ

げ、その上
うえ

にスライスチーズ、いんげん、にんじんをのせ 

て巻
ま

く。 

４．小麦粉
こ む ぎ こ

をまわりに薄
うす

くつける。 

５．フライパンを熱
ねっ

し、④を火
ひ

が通
とお

るまで焼
や

く。 

６．■の調味料
ちょうみりょう

を合
あ

わせ、フライパンで煮詰
に つ

め、茹
ゆ

でた精
せい

麦
ばく

を加
くわ

える。 

７．ソースと肉
にく

をよくからめる。 

 

 

✿豚
ぶた

肉
にく

のしょうが焼
や

き✿ 
 

～材料
ざいりょう

～ （４人分
にんぶん

） 
 

豚
ぶた

小間
こ ま

切
ぎ

れ肉
にく

     ２５０ｇ
ぐらむ

       ■おろししょうが   １５ｇ
ぐらむ

 

玉
たま

ねぎ        １個
こ

         ■しょうゆ      大
おお

さじ３ 

赤
あか

パプリカ      １／２個
こ

       ■みりん       大
おお

さじ３ 

もちむぎ精
せい

麦
ばく

     １５ｇ
ぐらむ

        ■酒
さけ

         大
おお

さじ３ 

 

～作り方
つく  か た

～ 

１．もちむぎ精
せい

麦
ばく

は、やわらかく茹
ゆ

でておく。 

  豚肉
ぶたにく

は食
た

べやすい大
おお

きさに切
き

り、■の調味料
ちょうみりょう

にしばらくつけておく。 

２．玉
たま

ねぎ、パプリカは薄
うす

切
ぎ

りにする。 

３．フライパンにサラダ油
あぶら

をひき、玉
たま

ねぎ、パプリカを炒
いた

める。 

４．野菜
や さ い

に火
ひ

が通
とお

ったら、豚肉
ぶたにく

を加
くわ

え、炒
いた

める。肉
にく

に火
ひ

が通
とお

ったら火
ひ

を止
と

める。 
 


