
「2022.02.11 オンライン料理教室」レシピ：料理研究家 臼居芳美

ロ
ー
ル
キ
ャ
ベ
ツ

　
ト
マ
ト
煮
込
み

ち
ゃ
ん
と
結
べ
て
噛
み
切
れ
る

　
食
べ
れ
ば
わ
か
る
無
漂
白
か
ん
ぴ
ょ
う

■材料（4個分）
無漂白かんぴょう･･･30 ㎝ /8 本
キャベツ･･･････････4 枚
合挽き肉･･･････････150g
たまねぎ･･･････････1/2 個
卵･････････････････1 個
パン粉･････････････50g
おろしニンニク･････小さじ 1/2
※チューブ可
ナツメグ･･･････････小さじ 1/4
塩･････････････････小さじ 1
コショウ･･･････････適量
水･････････････････600 ㎖
固形スープの素･････１個
トマトの水煮缶･････１缶
※カットタイプがおすすめです
ローリエ･･･１枚
パセリ･････適量

■作り方
１．無漂白かんぴょう：水につけて置く。
　　キャベツ：丁寧に葉をはがし、たっぷりの湯で
　　　　　　　さっと茹で、ざるに取り冷ましておく。　　
　　　　　　　冷めたら芯の部分を薄くスライスして
　　　　　　　細かく切っておく。
　　玉ねぎ：みじん切りにする。

２．ボウルに合挽き肉、玉ねぎ・キャベツの芯・卵・
　　パン粉・ニンニク・ナツメグ・塩・
　　コショウを加え、よく混ぜて４等分にする。

３．キャベツの葉に４等分した具を乗せて、
　　俵型になるように包む。かんぴょうで 2カ所結ぶ。

４．鍋に 3を並べ水を注ぎ、固形スープの素と
　　トマトの水煮缶・ローリエ（月桂樹の葉）を加え
　　火にかける。

5．沸騰したら弱火にして 20～ 30分煮込めば完成。

【使用した商品】
無漂白かんぴょう
（生産者：五月女 茂さん・真也さん）

※五月女さんのかんぴょうは道の駅しもつけ、
　吉田村VILLAGEなどでご購入いただけます。


