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1人分
549kcal

食塩相当量3.7g

豚肉のしょうがみそ鍋

料理制作／村田 裕子（料理研究家・管理栄養士）　料理写真／松島 均
スタイリング／小野寺 祐子
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❶ 大根は皮をむいて縦に半分に切り、厚みも半分に切る。重ならないようにふ
んわりとラップで包み、電子レンジで5分加熱する。里いもは皮付きのままよ
く洗い、1個ずつラップで包み、電子レンジで4分加熱する。粗熱がとれたら
皮をむく。

❷ しょうがの皮をむき、1かけをすりおろし、1かけは千切りにする。
❸ 豚ロース肉は2枚１組にして重ね、縫うように竹串に刺す。うずらの卵は3個ずつ竹
串に刺す。こんにゃくは厚みを半分に切り、対角線上に三角形に切る。

❹ あわせみその材料を混ぜ合わせる。
❺ 鍋に煮汁の材料を入れて中火で熱し、沸騰したら❶、❸を加えて豚肉の色が変
わるまで5～6分煮る。あわせみその半量を煮汁に溶かし混ぜ、弱めの中火にし、
ときどき煮汁をかけながら8～10分煮る。残りのあわせみそを加えて火を止める。

❻❷のしょうがの千切りを添える。

作り方

大根 ……………… 5cm
里いも ……………小4個
しょうが …………１かけ
豚ロース薄切り肉 … 8枚（160ｇ）
うずらの卵（水煮）12個
こんにゃく ……… 1/4枚

材料（2人分）

あわせみそ
しょうが（すりおろし）大さじ1（1かけ分）
／信州みそ大さじ2／八丁みそ（なけれ
ば信州みそ）大さじ2／水1/2カップ

煮汁
酒大さじ3／みりん1/2カップ／水
1/2カップ

しょうがには、体を温めるだけでなく、血液を
“サラサラ”にしたり、免疫力アップ、食欲増進、
殺菌などの効果もあります。
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