
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

                                                 

 

 

 

 

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

➊耐熱皿にハクサイの葉と軸を交互に重ね、ふんわりとラ

ップをかけて電子レンジ(６００Ｗ)で３分加熱する。あら

熱が取れたら軸の厚みを削ぎ取り、塩・コショウ各少々

をふる。削ぎ取った軸はみじん切りにする。 

➋ベーコンは４等分に切る。タマネギは薄切り、ニンジン

は５ｍｍ厚さの輪切りにする。 

➌ボウルにひき肉とＡを入れてよく練る。①の軸を加えて

さらに練り混ぜ、４等分の俵形にする。①のハクサイ１枚

に薄力粉適量を薄くふり、軸の上に肉種をのせてひと

巻きし、左右の葉を折りたたむようにして巻く。残りも

同様に。 

➍フライパンに②を広げ入れて③をのせる。水１カップと

Ｂを加え、落としぶたをして弱めの中火で１５～２０分煮

る。 

牛豚合いびき肉･･････････････････１００ｇ 

ハクサイ･･･････････････････４枚(３００ｇ) 

スライスベーコン･････････････１枚(２０ｇ) 

タマネギ･････････････････１／４個(５０ｇ) 

ニンジン･･･････････････････３ｃｍ(４０ｇ) 

タマネギ(みじん切り) 

･･･････････････････１／４個分(５０ｇ) 

卵･･･････････････････････････１／２個 

パン粉･･････････････１／４カップ(１０ｇ) 

塩･･･････････････････････小さじ１／４ 

コショウ・ナツメグ(あれば) 

･････････････････････････････各少々 

白ワイン(または酒)････････････大さじ１ 

コンソメ(顆粒)････････････････小さじ１ 

塩 コショウ 薄力粉 

『家の光』は、魅力的な暮らし方を提案します。 
調理●堀江ひろ子 『家の光』２０２５年１２月号「家の光料理カード」掲載 

 洋洋風風ロローールルハハククササイイ  

 

お問い合わせ・お申し込みはＪＡ窓口まで 

 

エネルギー 

２５２ｋｃａｌ 

塩分１.９ｇ 

調理時間３０分 

家の光レシピ 
 

１２月号好評発売中 
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