
ミヌダル

❶ 黒ごまは香ばしく煎って、
油が出るまでフードプロ
セッサーにかける。

材料（5人分）材料（5人分） 作り方作り方

❷ ❶に砂糖、醤油、みりんを加
えてさらに混ぜ合わせ、ご
まだれを作っておく。

❸ ごまだれ、豚肉を交互に広
げ、豚肉全体にごまだれが
浸かるようにする。

❹ 冷蔵庫で2時間ほど漬け込
んでおく。

❺ 蒸気の上がった蒸し器に
クッキングシートを敷き、
重ならないように豚肉を並
べて15～20分くらい蒸す。

❻ 表面が乾いたら食べやすい
大きさにカットする。

見た目は黒くてビックリしま
すが、ゴマをたっぷり使った
蒸し料理なのでとてもヘル
シーです。

まーさん肉

豚ロース肉（5～8mm）

黒ごま

砂糖

醤油

みりん

10枚

100g

大さじ3

大さじ4

大さじ1

まーさんレシピが冊子になりました。
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