
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～～  ホホククホホククととししたたソソララママメメととゴゴママ油油ののたたれれがが相相性性抜抜群群！！  ～～  

＜調理＞●髙山かづえ 『家の光』２０２４年４月号「家の光料理カード」掲載 

 

豚こま肉････････････････２００ｇ 

ソラマメ 

････････７００ｇ(正味２００ｇ) 

ニラ････････････１／２束(５０ｇ) 

細ネギ･･････････１／２束(５０ｇ) 

薄力粉･･････････････････大さじ８ 

かたくり粉･･････････････大さじ４ 

塩･･････････････････小さじ１／４ 

コショウ････････････････････少々 

ゴマ油･･････････････････大さじ１ 

塩･･････････････････小さじ１／２ 

サラダ油 

➊豚肉は２ｃｍ幅に切る。ソラマメ

は薄皮をむく。ニラと細ネギは５

ｃｍ長さに切る。 

➋ボウルに①を入れてＡを加え、肉

をほぐしながら粉を全体にまぶす

ようによく混ぜる。水大さじ７を

加えてさっくりと混ぜる。 

➌フライパンに油大さじ１と１／２

を中火で熱し、②の半量を１．５

ｃｍ厚さになるように広げ、３分

ほど焼く。皿などを使って裏返し、

さらに３分ほど焼いて取り出す。

油大さじ１と１／２を足し、残り

も同様に焼く。 

➍③を食べやすい大きさに切り、器

に盛る。混ぜ合わせたＢのたれを

つけて食べる。 

家の光レシピ 

材料(４人分) 作り方 

 

ソソララママメメとと豚豚肉肉ののチチヂヂミミ  
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