
高橋　美幸さん応募者 高橋　美幸さん高橋　美幸さん応募者応募者
なんこつ DE たんぽ DE ドリア風

奈良　華代さん応募者 奈良　華代さん奈良　華代さん応募者応募者

アピール作 り 方

❶歯触りがわかる程度に豚軟骨を
たたく。
❷豚軟骨をフライパンで炒める。
　（フライパンに油は引かない）
❸油が出てきたらみじん切りにし
たタマネギを加えてさらに炒め
る。
❹タマネギが透明になってきたら
ガーリック、調味料を加え、味を
調える。
❺レタスなどで飾り付けた皿に盛
り付け、お好みで粒コショウを振
って完成。
※辛いのが苦手な方はつぶしたジ
ャガイモを加えると、辛さが和ら
ぎ、食べやすくなります。

❶ゴボウは包丁の背で皮をとり、ピーラーで薄くスライスする。
　水にさらしてあくを抜き、水気をしっかりと取る。
❷豚なんこつは一口大に切り、調味料Aで下味をつける。
❸卵白、米粉、小麦粉を豚なんこつに絡め、170度の油で揚げる。
❹180度の油で、ゴボウを揚げる。
❺きりたんぽは2㎝の厚さで輪切りにし、フライパンで断面に香ばしく焼
き目をつける。
❻舞茸は一口大に手で裂く。アスパラは固い部分を取り除き、斜め薄切りにす
る。長ネギも斜め薄切りにする。赤ピーマンは種を取り除き、2㎝角に切る。
❼片栗粉は同量の水で溶く。
❽調味料Bを全て合わせる。
❾フライパンにサラダ油を熱し、生姜と長ねぎを香りがでるように炒める。
舞茸、アスパラ、赤ピーマンの順に炒め、紹興酒を入れる。
10調味料Bを❾に加え、水溶き片栗粉でとろみをつける。
　揚げた豚なんこつを加えて、火を止める。
11皿の上に焼ききりたんぽを盛り付け、熱々の10をかける。
　揚げたゴボウを盛り付けて、出来上がり。

●豚軟骨 ……………100g
●たまねぎ …1個（大きめ）
●ガーリック …………少々

調味料
●カレー粉 …………2かけ
●砂糖 ……適量（隠し味程度）
●料理酒 …適量（隠し味程度）

●つぶこしょう ………適量
●白飯 ……………茶碗2杯

〈材料〉（2人前）

永井　繁子さん応募者 永井　繁子さん永井　繁子さん応募者応募者

豚軟骨入りドライカレー

●そのままでも美味しいですが、
レタスに包んで食べるといっ
そう美味しくいただけます。

●コラーゲンたっぷりの豚軟骨
を歯ごたえを楽しめる大きさ
に叩いてあるため、よく噛ん
で食べることにより美容やダ
イエットにもつながる料理で
す。

アピール

作 り 方

●豚なんこつ …………250g
●塩 ………………小さじ1／2
●黒こしょう ………………少々
●料理酒 ………………大さじ1
●生姜（すりおろし） ……10g
●米粉・小麦粉 ……各大さじ1
●卵白 …………………1コ分
●きりたんぽ ………………3本
●舞茸 …………………100g
●アスパラ …………………4本
●長ネギ ………………1／2本
●赤ピーマン ……………40g
●ごぼう …………………10㎝
●生姜（みじん切り） ………5g
●紹興酒 ……………大さじ2
●とりがらスープ ……2カップ
●塩 ……………………小さじ1
●オイスターソース …小さじ1
●砂糖 ………小さじ1と1／2
●醤油 …………………小さじ1
●こしょう …………………少々
●片栗粉 ……………大さじ4
●サラダ油 ………………適量

〈材料〉（3人前）

●一皿で色々な食感を楽しめます。●豚なんこつを唐
揚げにすると、年配の方でも食べやすいコリコリ感が楽
しめます。●きりたんぽは周りはカリッと中はモッチリ
です。●揚げたゴボウも香ばしく、舞茸と長ねぎ、生姜の
香りが口の中に広がります。●あんかけが全ての食材を
ひとつにまとめ、きりたんぽにも良く絡みます。

アピール作 り 方

❶なんこつと玉ねぎを米油で炒
める。
❷きりたんぽはレンジで温める。
　（かなり柔らかくなるまで。
　 お湯で柔らかく煮てもよい）
❸❶に市販のホワイトソースを
入れまぜる。
❹耐熱皿に切ったきりたんぽを
並べ、❸をかける。
❺❸にピザ用チーズをのせ、
　トースターでチーズがとける位
に焼く。
❻パセリのみじん切りをちらす。

●豚なんこつ …………100g
●きりたんぽ ……………2本
●玉ねぎ千切り ……1／2コ
●ホワイトソース
　（市販のもの） …………1袋
●ピザ用チーズ
●飾り用パセリ …………少量
●米油 ………………大さじ1

〈材料〉（2人前）

アピール作 り 方

●「え～、中にきりたんぽが入
ってる～」おどろきのひとく
ちめです。
●ホワイトソースも市販のもの
を使うので、失敗しないし、
ボリュームもあり、お酒の席
にもピッタリ！

●とろとろの中になんこつの歯
ごたえ（食感）が良い。

❶豚なんこつはフードプロセッサーに
かける。（しょうがのすりおろしと片栗
粉も加えて）

❷ごはんを丸める。
❸❷を❶でつつんで10コの肉だんご
にする。

❹たこ焼器でこんがり両面焼く。
❺パプリカ、玉ねぎ、ピーマン、干ししい
たけをいため、もどし汁を加えたあ
と、合わせ調味料を加える。
❻最後肉だんごを加え味をからませる。

●あんかけ肉だんごだが、なん
こつのこりこりで歯ごたえを
楽しめる。

●肉だんごの中がごはんなの
でカロリーもおさえられて満
腹感もある。

●たこ焼き器で肉だんごが上
手に丸く形成できる。

●豚なんこつ …100g
●しょうが ……1かけ
●片栗粉 ……大さじ1
●ごはん ………150g
●パプリカ ……1／4ヶ
●玉ねぎ ………1／4ヶ
●ピーマン ………1ヶ
●干ししいたけ …2枚
●もどし汁 ……150㎖
　調味料
●しょう油 ………大2
●黒酢 ……………大2
●さとう …………大1
●片栗粉 …………小2

〈材料〉

工藤　千幸さん応募者 工藤　千幸さん工藤　千幸さん応募者応募者
なんこつライスボール  黒酢あえ

調理時間  60分

調理時間  15分

調理時間  40分

調理時間  25分

豚なんこつ唐揚げ

〜中華あんかけ風〜
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