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- クルスがお届けする住まいと暮らしの情報誌 -

お問い合わせフリーダイヤル
（受付時間：１０：００～１７：００）

この情報誌がご不要の場合は、お手数ですが、お電話またはホームページのお問い合せフォームよりお手続き下さい。

〒755-0808 山口県宇部市西平原２丁目９番１７号

寒い冬の定番料理と言えば、体も心もポカポカと温まる「鍋料理」。
栄養バランス抜群の鍋料理は、寒さに負けない体力をつけるために
先人たちの知恵が生み出した日本の冬を代表する食べ物です。美味
しくて栄養たっぷりの鍋を食べて、寒い冬を乗り切りましょう！

豚バラ肉…………１０枚
ショウガ…………８０ｇ
塩・コショウ………少　々
小麦粉……………適　量
　万能醤油………大さじ２
　酒………………大さじ 1/2
　はちみつ………大さじ 1/2

材　料（１０個分） 作 り 方

①
　

②
　

③

　

④

ショウガはできるだけ細い千切りにする。豚バラ肉は１枚ずつまな板に広げて
塩・コショウで下味をつける。万能醤油・酒・はちみつを合わせておく。

ショウガを 10 等分にして豚バラ肉でクルクル
と巻き、茶こしで小麦粉を薄く振りかける。

熱したフライパンにサラダ油をひき、
②の巻き終わりの部分を下にして焼く。
しっかりと焼き目がついたら、お肉を
コロコロ転がしながら全体に焼き目を
つける。（中まで火が通らなくてよい）

③に合わせタレを加え、フライパンを
揺すりながら２～３分煮詰める。

ショウガを加熱すると、冷やす成分である「ジンゲロール」の一部が、熱をつくり出す
働きを持つ成分「ショウガオール」に変化します。ジンゲロールには、カラダを冷やし
たり、殺菌作用や免疫力を高める効果があります。また、ショウガオールには、抗酸化
効果、体内の脂肪や糖質を燃焼させて体温を上げる効果があります。ショウガの効能を
知って、季節に応じて使い分けてみてくださいね♪


