
201７年  食材提供  
* 

９/１９（火）大葉味噌焼きおにぎり（加藤奈美さん） 1 人分２４４kcal 

* 
（材料２人分） 

ごはん：２膳分 

＜大葉味噌.＞（作りやすい分量） 

大葉：2０枚 

にんにく：１～２かけ 

生姜：２０ｇ 

麦味噌：１００ｇ 

甘酒：１００ｍｌ 

サラダ油：小さじ２ 

 

 

 

 

① 大葉は千切りにして、にんにくと生姜はみじん切りに  

する。 

② 鍋にサラダ油を熱し、①のにんにくと生姜を加えて焦げ 

ないように香りが立つまでよく炒める。 

③ ②の鍋に、麦味噌と甘酒を加えてよく練りながら火を  

通し、水分が少なくなり、もったりしてきたら、①の  

大葉を加えて混ぜ合わせる。 

④ おにぎりを作り、③を両面に塗る。 

⑤ フライパンにキッチンシートを敷いて、④のおにぎりを 

のせ、香ばしく焼いて、器に盛る。 

* 

９/２０（水）ピリ辛豚バラの煮物（ロクさん） 1 人分７０７kcal 

* 
（材料２人分） 

  豚バラ薄切り肉：１００ｇ 

  片栗粉：小さじ１ 

 サラダ油：大さじ１～２ 

  生姜：２枚 

  にんにく：３粒 

  長ねぎ：５０ｇ 

  輪切り唐辛子：少々 

 にんじん：５０ｇ 

 こんにゃく：１００ｇ 

 厚揚げ：１枚 

  黒糖：大さじ２ 

  水：大さじ１ 

（合わせ調味料） 

  濃口醤油：大さじ２ 

  みりん：大さじ１ 

  料理酒：１００ｍｌ 

  水：５０ｍｌ 

  オイスターソース：小さじ２ 

＜薬味＞ 

小ねぎ：少々 

いりごま：少々 

 

① 豚肉は３cm 幅に切る。生姜は薄切りにして、長ねぎは 

３ cm 長 さ に 切 る 。 に ん じ ん は 乱 切 り に し て 、     

こんにゃくと厚揚げは角切りにする。小ねぎは、小口切り

にする。 

② ボウルに①の豚肉と片栗粉を入れてよくまぶす。    

フライパンにサラダ油を熱し、豚肉を入れて炒め、軽く 

焦げ目がついたら、一旦取り出しておく。 

③ ②のフライパンに残った油はそのままにして、A を加えて

香りが出るまで炒める。 

④ ③のフライパンに、スペースをあけ、黒糖を入れて軽く 

焦げ目がついたら、水を黒糖のところに入れてかき混ぜ、

B の合わせ調味料を入れる。 

⑤ ④のフライパンに、①のにんじん・こんにゃく・    

厚揚げを入れ、②の豚肉を戻し入れてひと煮立ちさせ、 

蓋をして、弱火で１０～１５分くらい汁気が無くなるまで

煮込む。 

⑥ 器に⑤を盛り、①の小ねぎといりごまを散らす。 

* 

レシピは、ＮＢＣ本社・佐世保・ＮＢＣ学園・ゆめタウン夢彩都サービスカウンター（３階と地下１階）に 

置いています。＜インターネット＞https://www.nbc-nagasaki.co.jp/apple/cook でもご覧になれます。 

＜郵送＞は、８２円切手を貼った封筒を同封の上、宛先〒850-8650 NBC 『あっ！ぷる』料理レシピ係まで。 
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https://www.nbc-nagasaki.co.jp/apple/cook

