
〈水菜〉 

久留米信愛女学院短期大学 フードデザイン学科 学生考案 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

《１人分のエネルギー量   ２６１ kcal》 
 
 
◎材料と分量（２人分） 
 
・水菜          /  ３把 
・豚もも肉スライス  /  １５０ｇ 
・塩・こしょう    /  少  々

・サラダ油       /  小さじ２ 
・赤ピーマン      /  １/４個 
・黄ピーマン       /   １/４個 

 
（Ａ） 

・玉ねぎ  /  １/６個 
・りんご   /  １/６個 
・みりん   /  大さじ１ 
・しょうゆ   /  大さじ１

 
 
◎作り方 
 
① 水菜は４cm長さに切って茎と葉に分け、豚肉で巻き、塩・こしょうを振る。 
② フライパンにサラダ油を熱し、①を焦げ目がつき、中に火が通るまで焼く。 
③ Ａの材料でジャポネソースを作る。玉ねぎとりんごはすりおろし、みりんとしょうゆとともに

鍋に入れ、弱火で煮詰める。 
④ 器に②を盛り、③のジャポネソースをかけ、赤・黄ピーマンを飾る。 
 
 
 
 
 
 

水菜の豚肉巻き ジャポネソースかけ 
 

☆ 赤・黄ピーマンで彩りよく仕上げました。 ☆ 
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