
   

 キャベツ ４枚(３５０g) 

  
 

豚ひき肉 １６０g 

  かたくり粉 大さじ１/２(４.５g) 

 

 減塩醤油麹 大さじ１(１５g) 

 

長ねぎ １/２本分(５０g) 

 

しいたけ 小２個(２０g) 

 

減塩醤油麹 大さじ２(３０g) 

 

水 ３００㏄ 
   

   材料(２人分)     

１人分の栄養価 

エネルギー ２９１Kcal 塩分 １.３g 

 主 菜 

 

EOSでキッチン カラダ元気レシピ! 

 

お料理ポイント 

 使う材料と調味料が少ないので、あっという間に煮込

み料理ができます。 

 減塩醤油麹を使うと塩分が35％カットでき、麹の効

果でキャベツの甘味が引き立ち、肉だねがジューシーに

仕上がります。 

    

 ① キャベツは芯にそって切り込みを入れ、破れないように葉をはがす。 
熱湯で２分ゆでてザルにあげ、水けをきって広げて冷ます。 
 

 

 ② 長ねぎとしいたけは、みじん切りにする。 
 

 

 ③ ボウルに豚ひき肉、かたくり粉、減塩醤油麹を加えてよく練り混ぜ
る。 
粘りが出たら長ねぎとしいたけを加えてよく練り混ぜ合せ、たねを４
等分にして俵型にしておく。 
 

 

 

④ キャベツ１枚を広げ、肉だねの１つを手前において１～２周巻き、端
のキャベツを折りたたみながら強く巻く。全部で４個作る。 
 

 

 

⑤ 鍋にロールキャベツを並べて、水を注いで中火にかける。 
煮立ったら弱めの中火にして落しぶたをし、約２０分煮る。 
鍋のふたをとり、減塩醤油麹を加えて、さらに１０分煮る。 
 

 

 

⑥ 器にロールキャベツを盛り付け、煮汁をかける。 
 

 

    

作り方     


