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豚の角煮と同じじゃない？
と思われがちだけど

ラフテーの定義は泡盛を
使うことだよ！おかげで
豚臭さがしっかりと取れて

うまみが入りこむという利点が
あるよ♪今回はしょうゆベースの
ラフテーを紹介したけど味噌を
使った『味噌煮豚』もオススメ

の一品♡調べてみてね！

✤作り方✤
①豚三枚肉は直火で皮を軽く焼き、さっと熱
湯を通す。
②厚手鍋に湯を入れ、沸騰したら①を塊のま
ま皮を上にして入れ、浮いてくるアクをすく
いながら弱火で一時間半くらい茹でて汁ごと
冷ます。
③②の肉を４～５ｃｍ角に切りそろえる。
④厚手鍋に分量のだし、泡盛を入れて火にか
け、③の肉を入れて１時間位弱火で煮る。
⑤④に砂糖を加えて１時間位煮る、さらに
しょうゆの半量を入れて２時間煮る。最後に
残りのしょうゆを入れてさらに２時間煮る。
⑥ラフテーが箸で切れるくらいになったら火
を止める。

ふたをしないで煮込む
のがポイントだよ！

時間はかかるけど絶品！
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＊❄ラフテーについて❄＊

✤レシピ✤（４人分）
豚三枚肉・・・・・７００ｇ
かつおだし・・・・４と1/2カップ
泡盛・・・・・・・１カップ
さとう・・・・・・1/2カップ
しょうゆ・・・・・1/3～1/2カップ

神原学校給食センター

【神原小＊神原中】

TEL/FAX：917-3479

みんな大好き

ラフテー！！

給食ではめったに

作れないのでぜひ

お家で作ってみましょう♪

★食育クイズ★
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