
畜産おべんとう

〈２人分の材料〉 

豚薄切り肉 200ｇ  １．豚肉

じゃがいも 160ｇ   ２．じゃがいもは

人参 20ｇ       ３．人参

玉ねぎ 20ｇ  ４．３を

塩・胡椒 少々  ５．フライパンに

サラダ油 小２  ６．ソース

中濃ソース 大２  ７．適宜切

トマトケチャップ 大 1 

レタス  適量 
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全国競馬・畜産振興会助成事業 

畜産料理レシピ④ 
畜産おべんとう 

豚肉を広げて塩・胡椒をふっておく。 

じゃがいもは電子レンジで加熱し、皮をむき、塩・胡椒をふる。 

人参、玉ねぎをみじん切りにして、じゃがいもに混ぜ込む。 

を３等分し、豚肉で巻く。 

フライパンに油を熱し、中火で両面焼く。 

ソース、醤油、水を混ぜ合わせ、まわりにからめる。 

適宜切って、レタスと一緒に詰める。 

〈２人分の材料〉 

精白米 160ｇ A）卵 1 個 

牛乳  120cc   塩・胡椒・パセリ 少々 

水   120cc      サラダ油 適量 

 

１．米をとぎ、水、牛乳を加えて 30 分間つけておく。 

２．炊飯する。 

３．（炒り卵を作る）卵を溶き、塩・胡椒で調味し、油を熱したフライパンで

卵を炒る。 

豚巻きポテト 

ミルクごはん
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