












材料（5人分）
牛ハツ（ブロック又はスライス）  �  200g
片栗粉 �  適量
揚げ油 �  適量
大根 �  150g
きゅうり �  1/3本
塩 �  小さじ1/3

旨味調味料 �  適量
サラダ菜 �  4 ～ 5枚
レモン �  1/2個

しょうゆ �  大さじ1
本みりん �  大さじ1

材料（2人分）
豚白もの（ボイル） �  100g
大根 �  細い部分3cm（100g）
にんじん �  3cm
ごぼう �  小1/2本
長ねぎ �  1/2本
だし汁 �  500cc
サラダ油 �  大さじ1/2

みそ �  大さじ1/2 ～ 1
七味唐辛子 �  少々

みそ �  大さじ1
みりん �  大さじ1/2

作り方
❶牛ハラミはすじ切りをして、食べやすい大きさに切

り分け、塩、こしょうをする。

❷玉ねぎ、ピーマンは３cm幅に切る。

❸花ズッキーニは小麦粉をまぶし、揚げる。

❹竹串に牛ハラミと野菜を交互に刺し、小麦粉、溶き
卵、パン粉の順に衣をつける。

❺揚げ油を175℃に熱し、❹を約３分揚げる。

❻❺をつけ合わせの野菜や❸といっしょに器に盛り、
ソースを添える。

作り方
❶豚白ものをゆでこぼし、水でもみ洗い、沸騰した湯で

20分ゆでる。

❷にんにくは薄切りにして流水で表面のぬめりを洗い
流して水けを拭く。玉ねぎは横1cm幅に切る。貝割れ
葉は冷水にさっとさらし、水けをきる。

❸フライパンにサラダ油と❷のにんにくを入れ、弱火
にかける。きつね色になったら取り出す。

❹続けてフライパンに赤唐辛子を入れ、香りが立った
ら豚白ものを加える。2分炒めたら玉ねぎを加えて
炒め、全体に油がなじんだら●Aを加えて煮からめる。

❺丼にご飯を盛って貝割れ葉と❹をのせ、白いりごま
をふる。中央に卵黄をのせ、❸を散らす。

作り方
❶牛ハツは一口サイズにうすく切る。

❷❶をまな板に並べ包丁の背でたたき、ボウルに移し
●Aで下味を付ける。

❸大根、きゅうりはすりおろして混ぜ、塩と旨味調味料
で味付けする。

❹サラダ菜は一口サイズにちぎる。レモンは櫛切りに
する。

❺❷の牛ハツを一切れずつ片栗粉に押し付け、やや高
温の油で揚げる。

❻サラダ菜に❺のたつた揚げをのせ、さらに❸のおろ
しをのせて盛り、レモンを添える。

作り方
❶大根は皮を厚めにむき、四～六つ割りにし、1cm厚

さのいちょう切りにする。鍋に大根を入れてたっぷ
りの水を注ぎ、火にかける。沸騰したら弱火で3 ～ 4
分ゆでて大根をいったん取り出す。

❷同じ湯を使って豚白ものをゆでこぼし、水でもみ洗
い、沸騰した湯で5分ゆでる。

❸にんじんは1cm厚さのいちょう切りか半月切りにす
る。ごぼうはたわしでよく洗い、乱切りにして水に
さらす。長ねぎは5cm分を薄い小口切りにし、残りは
1cm厚さの輪切りにする。

❹❷の鍋をさっと拭いて、鍋にサラダ油を入れて火に
かけ、豚白ものと輪切りの長ねぎを炒める。長ねぎ
がしんなりしたらだし汁を注ぎ、ごぼうとにんじん
を入れる。煮立ったら大根を戻し入れ、弱火で5分煮
る。

❺●Aを加えてさらに10分煮る。火を止めて、みそを溶
き入れる。器に盛って、小口切りにした長ねぎを入
れ、七味唐辛子をふる。

牛ハラミの串カツ白モツのガーリックスタミナ炒め丼

牛ハツのたつた揚げ白モツとん汁

材料（4人分）
牛ハラミ （ブロック又はスライス） �  300g
玉ねぎ �  1個
ピーマン �  2個
花ズッキーニ �  4本
小麦粉 �  100g
卵 �  1個
パン粉 �  150g
塩、こしょう �  各適量

〈つけ合わせ〉
レタス（せん切り） �  少々
トマト �  少々
パセリ �  少々

〈ソース〉
練りがらし �  小さじ1
トマトケチャップ �  大さじ3
しょうゆ �  大さじ2
赤みそ �  大さじ1

●A

材料（2人分）
豚白もの（ボイル） �  150g
卵黄 �  2個分
にんにく �  2片
玉ねぎ �  1/2個
貝割れ葉 �  1パック
赤唐辛子（小口切り） �  1本分
ご飯 �  丼2杯分

白いりごま �  小さじ1
サラダ油 �  大さじ1/2

しょうゆ �  大さじ2
酒 �  大さじ2
砂糖 �  大さじ1/2
にんにく（すりおろしたもの） �  小さじ1/2

牛の副生物を
使った料理

豚の副生物を
使った料理

豚の副生物を
使った料理
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材料（5人分）
豚レバー（ブロック又はスライス）�  300g
酒�  大さじ1
しょうゆ�  大さじ1
卵�  1個
小麦粉�  大さじ2
サラダ油�  大さじ1
たけのこ�  70g

干ししいたけ�  3枚
赤ピーマン�  1個
グリーンアスパラガス�  50g
粉山椒 �  少々

豆板醤（トウバンジャン）�  大さじ1
甜麺醤（テンメンジャン）�  大さじ1
酒�  大さじ1/2
砂糖�  大さじ1/2
しょうゆ�  大さじ1/2
鶏がらスープ�  100cc
かたくり粉�  大さじ1/2

材料（2人分）
〈白モツ団子〉
牛又は豚の白もの

（ボイル） �  50g
片栗粉 �  12g
卵白 �  18g
しょうが（すりおろしたもの） �  4g
万能ねぎ �  5g

牛又は豚の白もの
（生又はボイル） �  120g
キャベツ �  240g
水菜 �  30g
えのきだけ �  30g
生しいたけ �  30g
しめじ �  20g

豆腐 �  100g
にんにく �  6g
赤唐辛子 �  1g
鶏がらスープ �  400cc
だし汁 �  200cc

しょうゆ �  20cc
みりん �  36cc
酒 �  20cc
藻塩 �  4g
長ねぎ（刻んだもの） �  適量
しょうが �  適量
山椒 �  適量

作り方
❶豚ハツは長ねぎの葉先、しょうがを加えてゆで、冷や

して拍子木（約1cm角の細長い棒状）に切り、酢、ごま
油を少々ふりかけておく。

❷大豆もやしは2等分に切る。にんじんは拍子木、ニラ
は４～５cmに切る。以上をゆでる。

❸長ねぎ1/2本は4 ～ 5cmの長さの白髪ねぎ、1/2本
はたて2つに裂いて斜めうす切り、しょうがは皮をむ
いてせん切りにする。

❹ボウルに●Aを合わせてなめらかに溶きのばし用意し
た材料を加え、器に盛り付け白髪ねぎをトッピング
する。

作り方
❶トンソクはたっぷりの水、薄切りにしたにんにく、

しょうがを加えた鍋で4 ～ 5分ゆでて、あら熱をとっ
て冷ましておく。

❷❶のトンソクから骨を抜き、ラップにのせ、巻きずし
の要領で巻く。

❸❷を冷蔵庫で一晩冷やしかためる。春菊は葉を摘み、
水に放し、パリッとさせる。

❹❸のトンソクがしっかりとかたまったら薄く切っ
て、器に春菊の葉と盛り合わせる。赤唐辛子と万能ね
ぎを加えた、からし酢みそだれを添える。

［ からし酢みそだれの作り方（4人分）］

赤みそ40gを酢大さじ1・1/3、砂糖大さじ1、だし少々
で溶きのばす。練りがらし適量を加えてさらによく混
ぜる。

作り方
❶豚レバーは一口大にスライスし、冷水に15分さらし

て血抜きをし、ざるにあげる。

❷❶の豚レバーは、酒としょうゆに10分漬ける。

❸干ししいたけを水でもどしておく。グリーンアスパ
ラガスはさっとゆでる。

❹たけのこ、干ししいたけ、赤ピーマン、グリーンアス
パラガスを一口大に切る。

❺❷の豚レバーに卵をもみ込み、小麦粉をまぶし、油を
熱したフライパンでカリッと焼き、一度とり出す。

❻同じフライパンで❹を強火で炒め、●Aを混ぜ合わせ
て加え、❺の豚レバーをもどし入れる。

❼仕上げに粉山椒をふる。

作り方
❶白モツ団子の材料（万能ねぎ以外）をフードプロセッサーに

かけて細かくすりつぶし、万能ねぎを加え、団子に丸め170
～ 180℃の油で2 ～ 3分揚げる。

❷キャベツは大きめのザク切り、水菜は長めにカット、生しいた
けは大きいものは切り、しめじ、えのきだけは小房に分ける。

❸豆腐は2 ～ 3cm角、にんにくは薄切り、赤唐辛子は粗刻みに
する。

❹白ものは2 ～ 3cmに切る。

❺鍋に鶏がらスープとだし汁を
入れ●Aを合わせてすべての具
材を盛り込み、火にかけ一煮立
ちしたらできあがり。

豚ハツの胡麻和え（芝麻醤）骨抜きトンソク

豚レバーの四川風炒め白モツ団子のはりはり鍋

材料（4人分）
豚ハツ（ブロック又はスライス） �  100g
長ねぎの葉先 �  ２～３本
しょうがスライス �  4 ～ 5枚
酢、ごま油 �  各適量
大豆もやし �  150g
にんじん �  50g
ニラ �  1/2束

長ねぎ �  1本
しょうが �  1片

芝麻醤（チーマージャン） �  25g
赤だしみそ �  20g
豆板醤（トウバンジャン） �  小さじ2
しょうゆ �  小さじ2
ごま油 �  小さじ2
砂糖 �  大さじ1・1/2
旨味調味料 �  適量

●A

●A●A

材料（1人分）
トンソク

（ボイルしたもの） �  1本分
にんにく �  1片
しょうが �  1片

春菊 �  4本
赤唐辛子（輪切り） �  1本
万能ねぎ（小口切り） �  1本
からし酢みそだれ �  適量

豚の副生物を
使った料理

豚の副生物を
使った料理

白ものを使った
鍋料理

豚の副生物を
使った料理
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材料（3人分）
牛又は豚の白もの

（生又はボイル） �  200g
キャベツ �  240g
なす �  30g
ミニアスパラガス �  30g
オクラ �  20g
玉ねぎ �  50g

エリンギ �  20g
ニラ �  30g
にんにく �  6g
赤唐辛子 �  1g
ズッキーニ �  30g
赤ピーマン �  16g
黄ピーマン �  16g

緑ピーマン �  16g
オリーブの実 �  30g
鶏がらスープ �  400cc
だし汁 �  200cc

薄口しょうゆ �  20cc
みりん �  20g

バター �  10g
赤ワイン �  40cc
豆板醤 �  4g
トマトペースト �  20g
すりごま �  2g
藻塩 �  2g
フィレアンチョビ �  6g●A

●A

材料（3人分）
牛又は豚の白もの

（生又はボイル） �  200g
ゆでダコ �  40g
キャベツ �  300g
さつま揚げ �  60g
焼きチクワ �  20g
厚揚げ �  60g

すり身ボール �  20g
ニラ �  60g
結び昆布 �  18g
トック �  30g
にんにく �  6g
赤唐辛子 �  1g
牛スープ �  600cc

みりん	 �  36cc
砂糖 �  10g
しょうゆ �  20cc
キムチの素 �  6g
信州みそ �  30g

作り方
❶ミニ白菜は根元を切り落とし、7 ～ 8cmの長さ（鍋

の高さに合わせて）に切り、ミニ白菜の巻きをばらさ
ないように花模様にして、鍋に盛り込む。

❷にんじんは幅広の薄い短冊切りにして2つ折りにし、
白菜の葉の隙間に盛り込む。

❸白ものは、水洗いして水気を切り、焼き網で軽く炙
り、香ばしさを出し、一口大に切る。

❹長めにカットしたニラ、戻したホタテの干し貝柱の
ほぐし身、花形に抜いた薄切りしょうがを盛り、白も
のは、白菜の葉の隙間に盛り込む。

❺薄切りのニンニクを散らし、糸唐辛子、中国春雨を飾
る。

❻鶏がらスープにAを合わせて鍋に注ぎ入れ、火にか
けて白菜が柔らかくなるまで一煮立ちする。

作り方
❶ゆでた白ものをもう一度柔らかくなるまでゆで、一

口大の長さに切り、串に刺す。

❷さつま揚げ、厚揚げ、すり身ボールはさっと熱湯を通
して、油抜きをする。ゆでダコは一口大に切る。

❸キャベツは大きめのザク切り、ニラは長めにカット、
にんにくは薄切りにする。

❹鍋に入れた牛スープに●Aを合わせ、すべての具材を
盛り込み、とろ火で20 ～ 30分じっくり煮込む。

作り方
❶キャベツは大きめのザク切りにする。チンゲン菜は形を活か

し縦に切る。玉ねぎは3mmの厚さの薄切りにする。

❷カリフラワー、ブロッコリーは小房に分け、ごぼうはささが
きにする。

❸ニラは長めにカット、にんにく、しょうがは薄切り、赤唐辛子
は粗く刻む。

❹白ものは水洗いして水気を切り、
2 ～ 3cm幅に切る。

❺鍋に入れた鶏がらスープにAを
合わせてすべての野菜を煮すぎ
ないように一煮立ちする。

作り方
❶キャベツは大きめのザク切り、玉ねぎは芯をとり、3mmの厚

さの薄切りにする。

❷ズッキーニ、なすは3mmの厚さに切り、エリンギは手で裂く。

❸オクラとミニアスパラガスは形を活かす。ピーマン各色は小
口から薄切りにする。ニラは長めにカットする。

❹にんにくは薄切りにする。赤唐辛子は粗刻みにする。

❺白ものは水洗いをして水気を切り、2 ～ 3cmの長さに切る。

❻鍋に鶏がらスープとだし汁を
入れAを合わせてすべての具
材を盛り込み、一煮立ちして
キャベツが柔らかくなればで
きあがり。

白菜の花モツ鍋韓国風モツおでん

中華風モツ鍋カレー風味 夏野菜の赤いモツ鍋

材料（2人分）
牛又は豚の白もの

（生又はボイル） �  200g
ミニ白菜 �  300g
にんじん �  40g
ニラ �  30g
にんにく �  4g
糸唐辛子 �  2g
しょうが �  6g

ホタテの干し貝柱 �  4g
中国春雨 �  10g
鶏がらスープ �  600cc

藻塩 �  6g
酒 �  40cc
薄口しょうゆ �  4cc

材料（2人分）
牛又は豚の白もの

（生又はボイル） �  240g
キャベツ �  240g
チンゲン菜 �  70g
ごぼう �  40g
カリフラワー �  30g
ブロッコリー �  30g

プチトマト �  20g
しょうが �  8g
にんにく �  6g
ニラ �  30g
玉ねぎ �  80g
赤唐辛子 �  1g
鶏がらスープ �  600cc

カレー粉�  1g
オイスターソース�  36cc
豆板醤（トウバンジャン）�  4g
藻塩�  2g

白ものを使った
鍋料理

白ものを使った
鍋料理

白ものを使った
鍋料理

白ものを使った
鍋料理

●A

●A

●A
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