
肉巻きおにぎり

栃木県は畜産が盛んな県です。
高品質のとちぎ和牛、とちぎゆめ
ポークをはじめとした県産のお肉
がスーパーなどで手に入ります。

・牛肉（または豚肉）（すき焼き用）…300ｇ
・ご飯 ………………………… 2合
・おにぎりの具材（お好みで）
　しそ＆ゴマ、紅しょうが、
　パセリ＆チーズなど
・砂糖 …………………… 大さじ2
・醤油 …………………… 大さじ2
□つけあわせ（お好みで）
　ピーマン・パプリカ・かぼちゃ
　フリルレタス

●材料（4人分）
おすすめレシピ①

作り方

ポイント ●肉がはがれやすいので、焼く時はなるべく触らないよう
にしましょう。
●簡単で、見栄えがするので、おもてなしにもピッタリで
す。

レシピ考案：JAしおのや女性会の本部役員　藤田　美幸さん

❶2合のご飯を8等分にする。
❷好みの具材を混ぜて、俵型のおにぎりにする。
❸牛肉（豚肉）をご飯に巻き付け、しっかり握る。
❹フライパンに油を熱し、③を並べて中火で焼く。
　この時あまり触らないようにし、肉がはがれないよう
に、トングなどで押さえながら返す。
❺④をフライパンから取り出して、肉汁にⒶを入れ煮詰
めた後、肉巻きおにぎりにかける。
❻つけあわせに、ピーマン・パプリカ・かぼちゃを1.5cm
程度の四角に切り、３分間レンジで加熱する。フリルレ
タスと一緒に、肉巻きおにぎりに添えたら完成。

とまとだれのそうめん

　暑い夏にさっぱりと！
　トマトの赤色成分リコ
ピンは抗酸化作用が
あるので、美容にも
良いですよ！

・トマト ……………………… ２個
・そうめん …………………… ４束
・大葉 ………………………… ５枚

□たれの素
　オリーブオイル ……… 大さじ２
　めんつゆ ……………… 大さじ４
　おろししょうが …………… 少々
　ブラックペッパー ………… 少々
　塩 …………………………… 少々

●材料（４人分）

❶トマトを0.5～１㎝角のサイコロ状に切る。
❷Ⓐをボールに入れて混ぜ合わせ、たれの素を作る。
❸切ったトマトを②に加えて混ぜ合わせる。
❹そうめんを茹で、水や氷水で冷やし、水気を切った
あと、皿に盛りつける。
❺そうめんの上に③をかける。
❻仕上げに、大葉を刻み、飾り付けて完成。

作り方

ポイント ●お好みで、酢、砂
糖、にんにくなど
を加えてもおいし
いです！
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レシピ考案：JA足利女性会

おすすめレシピ②
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