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vol.49

豚
　
肉
食

な
め
が
た
を

べ
よ
う

おいしく食べよう！チャレンジクッキング

○作り方
①�鍋にたっぷりの水と豚バラブロック、ねぎ、しょうがを入れて火に

かける。沸騰したら中火にして１時間ほど煮込む。
②�別の鍋に、味噌、砂糖、酒、みりんを入れて火にかけ、良く練り

上げる。火を止め、すりごま、ごま油、ラー油（辛いのが苦手な
方は入れなくても良い）を入れて良く混ぜる。※少し甘いくらいが
良いです。

③レタスとトマトは水洗いして、水気を良く切る。
④�ゆで豚を良く冷ましてから、５ミリ幅に切る（脂が固まっているの

で良く取ってください）。
⑤レタスで、ゆで豚・味噌だれを包んで食べる。

【１人分栄養量】（ゆで豚のみ）
　エネルギー 199kcal　たんぱく質 28.9g　脂質 8.1g
　カルシウム 4mg　食塩相当量 0.1g
◆レシピ提供：紅 ｰ KURENAI ｰ

ゆで豚のレタス包み

○材料（４人分）
・豚バラブロック   400g
・ねぎ（青い部分）
・しょうが
・レタス
・トマト
味噌だれ

（�味噌、砂糖、酒、みりん、
すりごま、ごま油、ラー
油）※分量はお好みで
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無
駄
な
脂
が
少
な
く
、
さ
っ
ぱ
り
と
食
べ

ら
れ
る
豚
肉
を
生
産
し
て
い
る
平
野
悦
子
さ

ん
。
麻
生
地
区
井
貝
で
、
祖
父
の
代
か
ら
３

代
続
く
畜
産
業
を
営
ん
で
お
り
、
現
在
は
ご

自
身
と
お
母
様
、
外
国
人
研
修
生
の
女
性
３

人
で
行
っ
て
い
ま
す
。

　
「
子
育
て
を
し
な
が
ら
家
業
で
あ
る
畜
産
業

に
携
わ
っ
て
い
ま
す
。
自
分
が
幼
い
こ
ろ
か
ら

身
近
な
も
の
な
の
で
、
今
で
も
楽
し
く
仕
事

を
し
て
い
ま
す
」

　

平
野
さ
ん
が
育
て
て
い
る
豚
は
、
健
康
を

考
え
て
作
ら
れ
た
飼
料
を
食
べ
て
育
っ
て
い
ま

す
。
天
然
ハ
ー
ブ
を
配
合
し
た
飼
料
に
よ
る

消
臭
効
果
と
、
脂
肪
に
働
き
か
け
る
酵
母
入

り
の
飲
料
水
を
与
え
る
こ
と
で
、
う
ま
み
の

あ
る
良
い
肉
質
に
な
る
そ
う
で
す
。
こ
だ
わ

り
を
持
っ
て
生
産
さ
れ
た
豚
肉
は
、
主
に
茨

城
県
内
で
流
通
・
消
費
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
「
私
は
一
度
は
家
を
出
ま
し
た
が
、
畜
産
の

勉
強
を
し
て
Ｕ
タ
ー
ン
し
家
業
を
継
ぎ
ま
し

た
。
就
業
し
た
て
の
頃
は
、
い
わ
ゆ
る
ブ
ラ

ン
ド
の
豚
を
作
る
こ
と
に
力
を
入
れ
て
い
ま
し

た
が
、
子
ど
も
が
生
ま
れ
て
か
ら
は
、『
安
全

で
健
康
な
豚
肉
』
を
出
荷
し
た
い
と
強
く
思

う
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
与
え
る
飼
料
に
気

を
配
り
、
そ
れ
ぞ
れ
の
体
調
を
見
て
育
て
て

い
ま
す
。
女
性
た
ち
な
ら
で
は
の
お
世
話
の

せ
い
か
、
わ
が
家
で
育
て
て
い
る
豚
は
、
性

格
が
比
較
的
穏
や
か
な
も
の
が
多
い
で
す
ね
」

と
明
る
く
話
す
平
野
さ
ん
。

　

大
変
だ
と
感
じ
る
こ
と
は
外
国
人
研
修
生

と
の
や
り
取
り
。
研
修
生
が
母
国
語
だ
け
し

か
話
せ
な
い
場
合
、
慣
れ
る
ま
で
が
大
変
で

す
が
、
研
修
生
は
と
て
も
頼
り
に
な
る
そ
う

で
す
。

　

平
野
さ
ん
お
す
す
め
の
豚
肉
の
食
べ
方
を

伺
い
ま
し
た
。

　
「
ぜ
ひ
『
塩
豚
』
で
食
べ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

塩
を
ま
ぶ
し
て
作
る
塩
豚
は
、
肉
の
う
ま
み

が
ギ
ュ
ッ
と
凝
縮
さ
れ
、
保
存
も
効
き
、
さ

ま
ざ
ま
な
料
理
に
応
用
で
き
ま
す
よ
」

　

自
分
の
作
っ
た
も
の
が
商
品
化
さ
れ
る
の

を
目
標
に
や
っ
て
い
き
た
い
と
話
す
平
野
さ

ん
。
そ
の
頑
張
る
姿
が
キ
ラ
キ
ラ
と
輝
い
て

見
え
た
一
日
で
し
た
。

生産者の平野 悦子さん（右）。子育てしながら頑張っています！

生後１カ月半の子豚

☆�味噌だれは多めに作っ
て、ご飯やきゅうりに
付けて食べてもおいし
いです。


