
農・商・工をつないでみんなでつくる新潟の元気！

地産地消とにいがた野菜の未来❶
【シリーズ特集】

「長岡野菜」の復権

にいがたの明日を担う活力企業

株式会社 ピーコック
有限会社 フジタファーム
　
あのまちこのまち再発見

世界ジオパークのまち 糸魚川
　

旬の長岡野菜が食べられるお店
日本料理 胡蝶／中華料理 蘇州
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ご自由に
お取り下さい

アンケートにお答えいただいた方の中から抽選で
読者プレゼントあり！
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巾着ナスは厚さ１センチの輪切り
にする（合計８枚）。豚薄切り肉は
１枚を半分に切る（合計８枚）。ス
ライスチーズは１枚を1/4にカット
して２枚ずつ貼り合せておく。

Hiro Cooking Studio （ヒロ クッキング 
スタジオ）主宰。大学卒業後、日本料理
を中心にバーテンダー、接客、洋・韓、焼
肉、焼き鳥など15年にわたる実務経験
を積む。全国各地の名物や郷土料理を
研究。海外29ヵ国を旅行し、各地の料
理を生かしたレシピを提案する。ジュニ
アベジタブル＆フルーツマイスター（野
菜ソムリエ）など20弱の資格を持つ。

❶の巾着ナス、豚肉、チーズ、大
葉、豚肉、巾着ナスの順に重ねて
形を整える。

❷をあらかじめ合わせておいたこ
ろもにつけ、さらにパン粉をつけて
から170℃の油で火が通るまで
揚げる（目安は５分）

カツがキツネ色になるまでのあい
だ、ゴマみそダレの材料と梅ダレの
材料をそれぞれよく混ぜ合わせる。

器につけ合せの野菜を置き、❹の
タレ（どちらでもお好みのタレ）を敷
き、サンドカツを盛りつける。

プロに
きく

元気
レシピ

01

材料（４人分＝４個）
●カツ
巾着ナス …… ２個（中くらいのもの）
豚薄切り肉 …… ４枚
スライスチーズ（とろけるタイプ） …… ２枚
大葉 …… ４枚
　
●ころも
小麦粉 …… 50g
水 …… 80cc
パン粉 …… 適量
　
●付け合せの野菜
キャベツの千切りなどお好みで …… 適量
　
●ゴマみそダレ
みそ …… 大さじ２
白練りゴマ …… 大さじ２
みりん …… 大さじ４
酢 …… 大さじ２
すりゴマ …… 大さじ２
砂糖 …… 大さじ１
　
●梅ダレ
梅干し（種を取って包丁で叩いたもの）３～４個
醤油 …… 大さじ２
酢 …… 大さじ１
砂糖 …… 大さじ１
すりゴマ …… 大さじ２
削り節 …… 軽くひとつかみ

 野股 正宏 さんワンポイント
チーズは加熱時に飛び出してこないよう、巾着ナスより小さめのものをしっかり挟み込みましょう。巾着ナスが大きい場合は、型抜きなどを使って適度なサイズ（直径７センチ前後）に切ってもOKです。米ナスや丸ナスでも代用できます。

農業法人と農業・食品関連企業の発展を応援します

新潟市中央区東中通一番町189番地3　URL : http://www.jabank-niigata.or.jp/shinren/


