
ミルク粉吹きいもをつくる。じゃがいもは皮をむい
て 8等分にし、表面をさっと洗う。鍋にじゃがいも、
牛乳を入れてクッキングシートで落とし蓋をし、中
火で約 15 分煮る。

落とし蓋を取り、火力を強めて底を混ぜながら、ト
ロトロになるまで水分をとばす。最後に塩で味を調
える。

2が熱いうちに、すし酢を加えて和える。

豚肉は全体をフォークの先で刺して穴を開け、塩、こ
しょうで下味をつけておく。薄力粉と牛乳はダマが
なくなるまでよく溶き混ぜてミルク衣を作っておく。

1 の豚肉の表面の水気を拭き取り、ミルク衣にくぐ
らせてパン粉をしっかりつける。

じゃがいも
牛乳
塩
すし酢
きゅうり
にんじん

2個 (200g)
200ml
少量

小さじ 1
1/3 本
1/5 本

<ミルク衣 >

<とんかつレモンソース>

豚肩ロース肉
塩、こしよう

パン粉、サラダ油
キャベツ (せん切り )

2 枚
各少量

薄力粉
牛乳

大さじ 4
大さじ 4
各適量
適量

とんかつソース
レモン汁

大さじ 1
大さじ 1

輪切りにしたきゅうり、いちょう切りにしてさっと
ゆで、水気を絞ったにんじんを加え、混ぜ合わせる。

フライパンに深さ 1cm を目安にサラダ油を入れて
170°Cに熱し、2の両面をこんがりと焼き揚げる。

3とキャベツを皿に盛り、とんかつレモンソースをかける。

<ミルク粉吹きいも>

※3人分以上で作る場合、牛乳は少なめに。（例：4人分…牛乳350ml）

監修 : 料理家・管理栄養士 小山浩子


