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香りが食欲をそそります！香りが食欲をそそります！

産直
デラウェア

▲ひとつずつ手で摘みとり▲ひとつずつ手で摘みとり

◀◀細心の注意で量目も細心の注意で量目も
　きっちりと　きっちりと

２～３房、200g
デラウェア産直

198円８月４回

① 豚肉は半分に切り、片栗粉を薄くまぶし、熱湯にくぐらせてざるに上
げてそのままさます。Ⓐは混ぜておく。
② レタスは冷水にさらし、パリッとしたら水気を切って、食べやすくち
ぎる。みょうがは半分に切って、斜め薄切り。かいわれは根元を切
り、長さを半分に切る。ボウルに豚肉、野菜を入れて混ぜ、器に入れ
てⒶのたれをかける。

材料・２人分

作り方

豚ロースしゃぶしゃぶ用
   200g
レタス   １/２個
みょうが   １個
かいわれ   １/２パック
　　ポン酢   大５
　　ごま油   小１
片栗粉   適宜

⎧
⎨
⎩

Ⓐ

なかむら農園の仲村知也さんなかむら農園の仲村知也さん、、晴瑠美さん晴瑠美さん

① ボウルにⒶを入れ、豚肉をもみこむように加え、10分ほどおく。
②にらは５㎜長さ、白ねぎは粗みじんに刻む。
③Ⓑは混ぜ合わせておく。
④ フライパンにサラダ油を入れて、豚肉を炒め、焼き色がついたら②を
加え、Ⓑをまわしいれる。大きく混ぜながら汁けをからめ、照りが出
たら器に盛り、トマトをそえる。

材料・２人分

作り方

豚肉生姜焼き用   ６枚
にら   １/２束
白ねぎ   １/２本
トマト   １個
サラダ油   大１/２
　　 白すりごま・しょうゆ・
　　みりん   各大１/２
⎧
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　　 にんにくすりおろし
　　   小１かけ分
　　しょうが汁
　　   にんにくと同量
　　 白すりごま・みりん
　　   各大２
　　しょうゆ・ごま油
　　   各大１/２
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