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ポークケチャップ弁当と
ウインナーとパプリカのトマトスープ

〈材料〉（３人〜４人前）
ウインナー 	  ５本（100g）
赤パプリカ 	  1/２個（100g）
キャベツ 	  大1枚（100g）
玉ねぎ 	  1/２個（100g）
しめじ 	  100g

オリーブ油 	  大さじ２
塩 	  小さじ１

　トマトジュース（無塩タイプ）
　 	  2カップ（400ml）
　水 	  1カップ（200ml）
　こしょう 	  少々

〈材料〉（1人前）
豚ロース薄切り肉	
 	  3枚（120g）
玉ねぎ 	  １/４個（50g）
しめじ 	  50g

小麦粉 	  大さじ1/２
サラダ油 	  大さじ1/２
　ケチャップ 	  大さじ1
　しょうゆ 	  小さじ1/2
　みりん 	  小さじ1/２
　こしょう 	  少々

粉チーズ 	  適量
ゆでたブロッコリー 	  お好み
ご飯 	  １膳分

　

お
弁
当
を
作
る
時
間
は
最
短
15
分
、最
長
で
30

分
と
設
定
し
て
い
ま
す
。同
時
進
行
で
朝
ご
飯
も

作
る
の
で
、７
時
に
は
完
成
し
て
、「
い
た
だ
き
ま

す
」が
で
き
る
よ
う
に
目
標
を
立
て
て
。

　

３
歳
の
息
子
か
ら
は「
抱
っ
こ
し
て
」と
せ
が

ま
れ
、７
歳
の
娘
も
朝
の
支
度
や
学
校
の
準
備
で

バ
タ
バ
タ
と
し
て
い
て
、お
弁
当
作
り
は
思
う
よ

う
に
進
ま
な
い
日
も
多
い
で
す
。そ
の
た
め
、日
々

の
作
り
置
き
を
準
備
し
て
、副
菜
は
こ
れ
を
入
れ

替
え
る
だ
け
で
す
。

　

ス
ー
プ
が
あ
れ
ば
、ス
ー
プ
ジ
ャ
ー
に

入
れ
て
い
ま
す
。野
菜
は
こ
れ
だ
け
で
も

十
分
な
量
に
な
る
よ
う
に
。朝
晩
は
子
ど

も
の
ペ
ー
ス
で
食
べ
る
こ
と
が
多
い
ご
飯

で
す
が
、お
昼
の
時
間
だ
け
は
妻
に
ゆ
っ

く
り
食
べ
て
ほ
し
い
と
の
思
い
も
ス
ー
プ

ジ
ャ
ー
に
込
め
て
い
ま
す
。

　

息
子
に
は
学
童
の
お
弁
当
を
用
意
し
て

い
ま
す
。お
弁
当
は
息
子
の
好
み
に
合
わ

せ
て
、毎
日
で
は
な
い
で
す
が
、友
達
と
一

緒
に
見
せ
合
い
な
が
ら
、楽
し
く
食
べ
て

い
る
よ
う
で
す
。息
子
の
お
弁
当
は
完
食
が
目
標
。

日
々
の
く
ら
し
の
中
の
一
部
と
考
え
て
い
ま
す
。

他
の
食
事
や
生
活
の
中
で
成
長
に
合
え
ば
、良
い

と
し
て
い
ま
す
。

　

お
弁
当
は
お
か
ず
の
盛
り
付
け
を
工
夫
し
た

り
、キ
ャ
ラ
弁
を
作
っ
て
み
た
り
と
、い
ろ
い
ろ
楽

し
み
が
あ
る
の
で
、ぜ
ひ
、何
で
も
な
い
日
に
お
弁

当
を
作
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。外
で
食
べ
る
自
分

の
作
っ
た
ご
飯
も
楽
し
い
で
す
よ
。お
弁
当
は
一

人
前
も
い
い
で
す
け
ど
、大
勢
で
食
べ
る
の
も
、ま

た
違
っ
た
楽
し
み
。お
出
掛
け
し
ま
し
ょ
う
。

〈作り方〉（調理時間10分）

1 豚ロース薄切り肉は三等分
に切り、小麦粉をまぶしてお

く。玉ねぎはくし形に切る。しめ
じは石づきを切り、小房にする。

2フライパンにサラダ油を入
れて、豚ロース薄切り肉を

並べて、次に玉ねぎとしめじを並
べる。中火で３分焼き、返して、
全体を混ぜながら、さらに２分ほ
ど中火で炒める。

3弁当箱にご飯を入れて、上
にクッキングシートを敷き、

２を盛り付ける。粉チーズを振り
かけて出来上がり。お好みで、ゆ
でたブロッコリーを添える。

〈作り方〉（調理時間20分）

1ウインナーは小口切りにす
る。赤パプリカ、キャベツ、

玉ねぎは１cm角くらいに切る。
しめじは石づきを切り、長さ二
等分に切る。

2鍋にオリーブ油と１を入れ
て、中火で10分炒める。時

折、混ぜる。塩をして、全体にな
じませたら、Aを入れて５分ほ
ど煮る。そのまま一度冷まし、な
じませる。

ポークケチャップ弁当

ウインナーとパプリカ
のトマトスープ

A

※クッキングシートはご飯への
味移りを防ぐために敷いていま
すが、なくてもOKです。小麦粉を
まぶすことで、味がよく絡み、冷
めてもおいしく仕上がります。

お弁当に入れる場合は、保温効果のある魔法瓶に入れる前に、一度温め直してから入れます。
トマトジュースを使って、味付けは塩とオイルのみ。野菜にしっかりめに、塩で味を付けます。
好みでニンニクやしょうが、ハーブなどで風味を付けても。

ポイント

A



本
ほん

田
だ

よう一
いち

1983 年生まれ。福島県西白河郡泉崎村出身。
高校卒業後、栄養士の専門学校に進み、栄養士の
免許を取得。卒業後は独学で、料理写真を学び、
フリーカメラマンに。2006 年からは料理家として仕事
を開始。野菜をたっぷり使い、素材の味を生かしたレ
シピを得意とし、 家族みんなで楽しめる味付けに定
評がある。現在は料理家として「食べてくれる人にや
さしく。作ってくれる人にもやさしく」をモットーとしてい
る。あったかふくしま観光交流大使として活動中。
https://youichi-honda.com
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回
は
お
弁
当
の
話
で
す
。皆
さ
ん
、お
弁
当

を
作
っ
て
ま
す
か
？　

僕
は
仕
事
で
お
弁

当
を
作
る
機
会
も
あ
り
ま
す
が
、日
々
、家
族
の
お

弁
当
を
作
っ
て
い
ま
す
。お
弁
当
を
作
る
上
で
最

も
大
切
な
こ
と
は
、衛
生
的
で
あ
る
こ
と
で
す
。

　

食
中
毒
を
防
ぐ
に
は
、「
菌
を
付
け
な
い
、増
や

さ
な
い
、殺
す
」の
三
原
則
を
守
る
こ
と
が
大
切

で
す
。ま
ず
は
し
っ
か
り
と
手
洗
い
を
し
て
、調
理

道
具
も
清
潔
に
保
ち
、調
理
台
も
き
れ
い
に
し
ま

す
。お
箸
や
ゴ
ム
手
袋
を
使
い
、素
手
で
の
調
理
は

極
力
控
え
ま
す
。肉
、魚
、卵
な
ど
は

し
っ
か
り
と
加
熱
し
ま
す
。お
弁
当
箱

に
ご
飯
を
詰
め
た
ら
、し
っ
か
り
冷
ま

し
て
、次
に
お
か
ず
を
入
れ
て
、再
度
冷

ま
し
ま
す
。さ
ら
に
夏
場
は
お
弁
当
箱

の
下
に
は
保
冷
剤
を
敷
い
て
、菌
の
繁

殖
を
防
ぎ
ま
す
。出
来
上
が
っ
た
お
弁

当
は
エ
ア
コ
ン
が
効
い
て
い
る
場
所
で

保
管
し
ま
す
。お
弁
当
箱
に
も
食
品
用

の
ア
ル
コ
ー
ル
ス
プ
レ
ー
を
忘
れ
ず

に
。

　

毎
日
、お
弁
当
作
り
が
マ
ラ
ソ
ン
の
よ
う
に
な

る
と
、な
か
な
か
し
ん
ど
い
で
す
よ
ね
。僕
の
メ
イ

ン
の
お
弁
当
作
り
の
対
象
は
妻
で
す
。妻
の
仕
事

が
あ
る
日
は
、お
弁
当
を
作
り
ま
す
。妻
の
要
望
は

「
味
が
混
ざ
ら
な
い
こ
と
」と「
お
弁
当
箱
が
軽
い

こ
と
」。そ
の
た
め
、ご
飯
、主
菜
、副
菜
二
品
を
基

本
と
し
て
、プ
ラ
ス
チ
ッ
ク
製
の
保
存
容
器
に
入

れ
て
い
ま
す
。主
菜
は
朝
に
加
熱
。副
菜
は
作
っ
て

お
い
た
も
の
を
再
加
熱
し
て
い
ま
す
。朝
６
時
に

起
き
て
、炊
飯
器
の
ス
イ
ッ
チ
を
押
し
て「
よ
ー

い
、ど
ん
！
」

今

妻のお弁当息子のお弁当


