
主催：木津川市健康推進課 

 

 

 

 

 

【材料
ざいりょう

：２人分
   りぶん

】 

 

冬瓜
とうがん

(丸型
まるがた

・直径
ちょっけい

12 ㎝)２００ｇ 

豚
ぶた

ばらうす切
ぎ

り肉
にく

 ２００ｇ 

れんこん      ４０ｇ 

大葉
お お ば

         ６枚
まい

 

塩
しお

こうじ     大
おお

さじ１ 

かたくり粉
こ

    大
おお

さじ３ 

 

  

しょうゆ  大
おお

さじ１ 

黒酢
く ろ す

    大
おお

さじ１ 

本
ほん

みりん  大
おお

さじ２ 

水
みず

     大
おお

さじ１ 

油
あぶら

     適量
てきりょう

 

 

 

 

 

① Ａの調味料
ちょうみりょう

を合
あ

わせておく。 

② 冬瓜
とうがん

の皮
かわ

をむいて、半分
はんぶん

切
き

り、種
たね

をくり抜
ぬ

いて取
と

り除
のぞ

き、 

ドーナツの形
かたち

で、厚
あつ

さ１．５㎝
せんち

に切
き

り、塩
しお

こうじで冬瓜
とうがん

をもむ。 

② れんこんは、皮
かわ

をむき、うす切
ぎ

りにし、酢
す

水
みず

に浸
つ

ける。 

③ ビニール袋
ぶくろ

にかたくり粉
こ

と冬瓜
とうがん

を入れ、全体
ぜんたい

にかたくり粉
こ

をまぶす。 

④ 冬瓜
とうがん

の上
うえ

に大葉
お お ば

とれんこんをのせ、さらに豚肉
ぶたにく

で全体
ぜんたい

を巻
ま

いていく。 

⑤ 熱
ねっ

したフライパンに油
あぶら

を入れ、④の両面
りょうめん

に焼
やき

きめをつけ、フタをして蒸
む

し焼
や

きにす

る。 

⑥ 全体
ぜんたい

に火
ひ

が通
とお

ったら、Ａを入
い

れて、からめながら焼
や

く。 

 

 

 

    

 

 

Ａ 

とうがん にく 


