
「恋する野菜」コーナーに関するアンケートにご協力をお願いします。
←ＱＲコードを読み込み、回答をお願いします｡（尚絅大学生活科学部）

　　酢�………小さじ１
　　濃口しょうゆ
� ……小さじ１
Ａ
トマトケチャップ

� ……大さじ２
　　上白糖�…小さじ１
　 片栗粉�…小さじ１Ｂ　水�………小さじ２

豚肉�………………90ｇ
濃口しょうゆ�…小さじ１
料理酒� ………小さじ１
片栗粉� ……………適量
にんじん�…………30ｇ
玉ねぎ�……………40ｇ
ピーマン�…………15ｇ
サラダ油� …………適量

酢豚
【材 料】 （１人分）
〈１人分　408kcal　塩分2.1ｇ〉
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豚肉を使うことで、たんぱく質をしっ

かり摂ることができ、にんじん・玉ね

ぎ・ピーマンを使い、彩りがよく野菜

もおいしく食べられるようにしました。

ケチャップの甘みと酢の酸味で食べ

やすく、子どもから大人まで親しみ

やすい味付けにし、揚げずに焼いて

作るため、油を控えながらおいしく

仕上げることができます。

過去のレシピはこちらから

PorkPork

豚肉農家　熊
くま
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【作り方】
❶ �豚肉を食べやすい大きさに切って、濃口しょうゆと料理酒 
をもみ込み下味をつけ、冷蔵庫に30分程度入れる。

❷ �にんじんは乱切りや短冊、玉ねぎはくし切り、ピーマンは
一口大に切る。

❸ ���❶に片栗粉をまぶし、フライパンにサラダ油を引き、こん
がり焼いて一度取り出す。

❹ �❸のフライパンをキッチンペーパーでふき、サラダ油を入
れて、❷のにんじん→玉ねぎ→ピーマンの順に炒める。

❺ �ボウルにＡを混ぜ、合わせ調味料を作る。
❻❸を❹に戻して、❺の合わせ調味料を入れる。
❼Ｂを混ぜ、とろみ用の水溶き片栗粉を作る。
❽ �最後に❼�を❻に入れて混ぜ、とろみがついたら完成。

農家さんが愛情込めて育てた
野菜×尚絅大学生活科学部の
学生考案レシピを紹介します。
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私が育てる「香心ポーク」は、

町で採れた栄養たっぷりなにん

じんや野菜を食べて育っている

ため、他の豚肉と比べてうま味

が強いのが特徴です。熊本県

商工会連合会のくまもとグッド

プロダクト賞を受賞した香心

ポークをぜひご賞味ください。

農家
さん


