
食品名 小さじ
(5mL) 大さじ(15mL)

水、酢、酒 5g 15g

醤油、みりん 6g 18g

みそ、食塩 6g 18g

砂糖、小麦粉 3g 9g

油 4g 12g

弁当の日新聞
Bentou day

vol.03

弁当の日新聞１１月１５日（水）

お弁当おすすめレシピ 豚の生姜焼き（２人分）
材料

豚肉（薄切り）・・・２００ｇ
玉ねぎ・・・１００ｇ
薄力粉・・・小さじ２
サラダ油・・・大さじ１

＜調味料＞
すりおろしたショウガ・・・小さじ２

砂糖・・・大さじ１と１／２
しょうゆ・・・大さじ１と１／２

みりん・・・大さじ１
水・・・大さじ１

１，小さめのボウルに調味料をすべて入れ混ぜる。
２，豚肉は食べやすい大きさに切り、薄力粉をまぶす。
　　玉ねぎは７～８mm幅のくし切りにする。
３，フライパンにサラダ油をいれて、熱し、豚肉が重ならないように　　　　　　　　
フライパンに並べ、豚肉にある程度焼き色がつき、火が通ったら、いった　　　　　
ん皿に取り出す。
４，豚肉を取り出したフライパンで玉ねぎがしんなりするまで炒める。
５，玉ねぎを炒めているフライパンに豚肉を戻し、調味料を入れ和えたあと少
し煮詰める。

豚肉はロースでもバラでも大丈夫です！
私は、もやしもいれます。

生姜焼きの生姜は肉を柔らかくし肉の臭みをとる効
果があるためいれます。また、生姜には血行を促進
させる作用があり、体を温める効果があります。

よく使用する調理器具の使い方
　おいしく調理をするためには、材料や調味料を正しく計量する必要があります。

計量スプーンの使い方
大さじ、小さじの計量方法

粉類は、計量スプーンに山盛りに
すくい、へらですり切る。

液体は、ふちからこぼれない
ぎりぎりまで入れる。

粉の大さじ、小さじ1/2は、スプーン
山盛りにすくい、へらですり切った後
に、へらで２等分の線を引き、半量を

除く。

液体の場合は、計量スプーンの内側に
線があればそれを使い、なければ深さ

2/3くらいまでいれる。

大さじや小さじスプーンがなくても、デジタルば
かりがあれば測ることができます。ただし、食品
によって重量が違うので気をつけましょう。

参考画像「Nadia」https://oceans-nadia.com/cooking_basics/10

高橋からのアドバイス
味付けのときは、最初は薄めの
味付けにしておき、最後に味見
をしながら調節すると失敗が

少ないです！家庭科の教科書「新しい技術・家庭　家庭分野」P56~62
に載っています。


