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南幌喰楽部
なんぽろくらぶ

since2012

南幌喰楽部では、毎月、南幌産
の食材を使った料理レシピを
町民の方から紹介していただ
きます。

小さいころに作ってもらったものを

今度は子どもたちに作ってあげてい

ます。食物繊維がたっぷりですし、

油で揚げる以外は簡単。天ぷらを煮

るという一風変わった料理ですが味

がしみ込んでとてもおいしいです。
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[具 材]
大根 中１本（１kg）
豚もも肉 160g
卵 １個
小麦粉 80g

揚げ油 適量
塩 小さじ１弱
しょう油 小さじ２
水 1000ml（５カップ）

①大根を２唖幅にイチョウ

切りにする。豚肉は一口大

にする。

②ボウルに卵、小麦粉、水を

入れ粉っぽさが残る程度

に混ぜる。

③豚肉に衣をつけ、衣が軽く

固まるまで揚げる。

④鍋に大根、揚げた豚肉を入

れ、大根がつかるぐらいに

水を入れる。しょう油、塩

で味付けし一度沸騰させ

る。

⑤沸騰させたら、弱火でこと

こと煮込み（布をかぶせて

保温するかストーブの上

に置くと大根が煮崩れし

にくい。）大根に火が入り、

しっかり味がしみ込んだ

ら完成。
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大根たっぷり豚天煮込みの作り方

４人分の材料

今月の紹介者
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栄養ナビ 伊藤聡美栄養士

大根を１本使ったレシピです。大根は生の

ままでも加熱してもおいしく食べられる

野菜です。たくさん余って食べきれない時

は冷凍保存することもできます。生の千切

りやおろしの状態で冷凍することも可能

ですが、使いやすく切ってかために茹で、

水気を拭いた後で冷凍すると、煮込み料理

などにもそのまま使うこともできます。

nanporoclubからポイント！
余熱を使って味をしみ込ませるので、豚肉を揚

げるときは軽く火が通るくらいで大丈夫です。

白倉まり子さん【三重】

唄ちゃん （小１）
うた

銀士くん （４歳）
ぎんじ

紅果ちゃん （２歳） 親子
べにか


