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nanporo club
南幌喰楽部
なんぽろくらぶ

since  2012

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。
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①ねぎを水洗いし、豚肉を巻
　く。

②食べやすい大きさに切る。

③みりん、酒、砂糖、しょうゆ

を合わせておく。

④フライパンに油をひき、強

火で転がしながら焦げ目

が付くまで焼く。

⑤火が通ったら、③を入れる。

⑥蓋をして弱火で約７分蒸

せば完成。
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４人分の材料

今月の紹介者

栄養ナビ　　    伊藤聡美栄養士

豚肉はビタミンＢ１の多い食品です。ビ

タミンＢ１はエネルギーを作り出すの

に欠かせない栄養素で、長ねぎの香り成

分の硫化アリルによって吸収が高まり

ます。ビタミンＢ１は水溶性ビタミン(

水に溶けやすいビタミン)なので、切っ

たものは水にさらさないようにしま

しょう。

nanporo clubからポイント！
豚肉はねぎを切る前に巻いた方が綺麗に

巻くことが出来ます。

堀米 佑子 さん　【北町】
ゆうこ

 ちゃん　（２歳）親子

ご飯のお供にピッタリなコクウマね
ぎの豚肉巻をご紹介します。豚肉と
ねぎの相性は抜群で、食べ盛りの子
どもにも大人気です。水溶き片栗粉
を入れてとろみをつけたり、調味料
の量を調整してお好みの味にアレン
ジしてもおいしいですよ。
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[具　材]
豚肉　　　　 　　　　   250ｇ
長ねぎ　　      　　　  ３枚
みりん　　　 大さじ３

　酒　　　    大さじ３
　砂糖 　　    大さじ３
　しょうゆ　　大さじ２

コクウマねぎの豚肉巻

りん


