
エネルギー たんぱく質 脂質 炭水化物 食塩相当量

371kcal 21.8g 28.4g 7.2g 0.7g

★ローストポーク

豚肩ロースブロック 500ｇ ①ブロック肉を室温に1時間ほどおいておく。

にんにく（つぶしたもの） １片 ②ブロック肉全体にフォークで穴をあけ、塩コショウをする。

オリーブオイル 少々 ③フライパンにオリーブオイルを入れ、中火で熱し、ブロック肉に焼き目をつける。

塩コショウ 少々 ④ジッパー付き保存袋にブロック肉とオリーブオイル、にんにく1片を入れて空気を抜き

ジッパー付き保存袋 1枚 ながらとじる。

⑤炊飯器に入れ、熱湯をブロック肉に浸かるまで注ぎ入れる。

★ハニーマスタードソース ⑥ブロック肉が浮かないように耐熱皿を乗せ、80～90分保温する。

はちみつ 大さじ２ ※肉の中心部まで火が通るよう時間を調整する。

有塩バター 大さじ１ ⑦ローストポークを取り出し、粗熱が取れたら0.5㎜厚を目安にカットする。

白ワイン 大さじ２ ⑧ローストポークとソテーしたお好みの野菜を盛り付け、ソースをかけたら完成！

粒マスタード 小さじ２

濃口醤油 小さじ１ ★ハニーマスタードソース

①ブロック肉を焼いたフライパンにジッパー付き保存袋に残っている肉汁と白ワインを

★付け合わせ 入れ、火にかける。

ソテーしたお好みの野菜 ②沸騰したら、有塩バター、はちみつ、粒マスタード、濃口醤油を入れ、煮詰める。

③お好みの味に仕上げる。

ローストポークは豚の塊肉（ブロック）をじっくり低温で火を通した料理です。家庭で

作るのは難しそうですが、炊飯器の保温機能を使って手軽に作ることができます。ジッ

パー付き保存袋に空気が残っていると、熱湯の中に入れたときに浮いてきたり、火の通

りにムラができたりするのでしっかりと密封して下さい。

また、ローストポークを温かいまま切ると、肉汁が流れ出てしまい、おいしさが半減す

るので、粗熱が取れてから切ると良いです。

ワンポイントアドバイス☺

炊飯器で簡単！！！おもてなしにぴったり！

ローストポーク～ハニーマスタードがけ～

栄養価（１人分）

材料（４人分） 作り方


