
2021/6/12     Saturday in the park ＜豚ひき肉で簡単クッキング＞       飯渕 由美 

 

ひき肉は鶏ひき肉、豚ひき肉、合挽き肉、など色々ありますが、今日は豚ひき肉を使って作り置きして冷凍

もできる豚ひき肉そぼろと、5 分でできる簡単なレンジ蒸しの 2 品ご紹介します。 

 

＜中華風 豚ひき肉そぼろ＞ 

１．にんにく・生姜（皮をむく）・長ねぎはみじん切りにする。 

２．小鍋にごま油を熱し、１．のにんにく、生姜、豆板醤を入れ木べらで混 

ぜながら弱火で加熱し、香りがたったら豚ひき肉・長ねぎも加えて中 

火で２～３分炒め、全体に火を通す。 

３．２．にしょうゆ、味醂、砂糖、酒、を加え、混ぜて全体に味をなじませ 

汁気がなくなるまで加熱する。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜中華風ひき肉レンジ蒸し＞ 

 

１．・えのきだけは 1 ㌢長さに切る。 

  ・味つけザーツァイはみじん切り、生姜も皮をむいてみじん切りにす 

る。 

  ・酒・片栗粉・味醂・オイスターソース・ごま油をよく混ぜておく。 

（調味料） 

２．ボールにひき肉と１．のえのきだけ、ザーツァイ、生姜、桜エビ、調味 

料を入れ、よく混ぜ、耐熱容器に入れてラップをふんわりかけ、電 

子レンジ 600w で 5 分ほど加熱する。 

 

 

材料 作りやすい分量で 
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利用例 

・ゆでた春雨や、加熱した茄子や豆腐

に混ぜるだけで、マーボ春雨、マー

ボ茄子、マーボ豆腐に！ 

・野菜炒め、ゆで野菜に混ぜてもいい

ですね。 


