
〔第3種郵便物認可〕 間新日毎

豚の黒酢煮

材 料 (2人分)

(8個分 )

豚ロース肉薄切り………… 3̈00ク

塩 。こしょう…………………適宜

薄切り肉重ねてやわらかく

小麦粉…………………………適宣

ごま油……………………大さじ 1

作 り方

0豚肉に塩 。こしょうし、丸めて

全体に小麦粉を軽くはたいておく

(8個作る)。

②鍋にごま油を入れ、①を全面色

よく焼 く=写真。

O合わせたAを鍋に入れ、ふたを
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のは時間がかかりますが、これは

薄切 り肉を重ねているので、煮る

時間も少なく手早くできますし、

きちん とボリユーム感もあ りま

す。

弱火でじつくり煮ることで、肉

もやわらかく、黒酢の酸味も飛ん

でまろやかになり、とても食べや

すいと思います。

お弁当のおかずにもぴつたりで

す。

「もう一品」の焦がしチヤーハ

ンですが、香ばしい香りをつける

ために、チヤーハンの最後に入れ

るおしようゆは鍋肌ではなく、ご

飯の上に落とし、手早く混ぜます。

鍋肌に落とすと、鍋がすでに高温

になつているので、焦げてしまつ

て苦みが残ります。ちよつとした

コツです。して弱火でことこと、煮汁がとろ

みを帯びるまで煮込む。

◇

付け合わせに、 4実長さの 3ミリ

厚さに切つたキユウリと、香菜適

宣を。

弱火でじっくり

家族で行きつけだつた中華料理

店の看板料理、豚もも肉の酢豚を

ヒントにしました。

塊のもも肉に味を染み込ませる

‐ 焦がしネギの
: 

卵チヤーハン

卵 2個を割りほぐし、塩小さじ

1/4と炊いたご飯 1合分を入れよく

混ぜる。鍋にごま油大さじ 1を熱

し、みじん切りにしたネギ 1本を

炒め、キツネ色になつたら卵ご飯

を加え、強火でパラバラになるま

でしつかり炒める。塩小さじ1/4、

こしょう少々で味を調え、最後に

しょうゆ小さじ1/2で風味をつけ

る。

構成・小松やしほ /写真 。関口純


