


作り方

 

材料 （ 人分）

鶏もも肉 枚（約 ）

＜つけ汁＞

醤油 大さじ

酒 大さじ

りんごジュース 大さじ

練りからし 適量

鶏もも肉のつけ焼き

       りんごジュースが入ったたれに

漬け込むことで、りんごの持ってい

る酵素で肉が柔らかくなります。 

       りんごジュースの甘さが加わる

ことで、肉の焼き色がとてもよくな

り香ばしい風味も加わります。 



作り方

 

  

材料 （ ～ 人分）

秋刀魚 尾

生姜 かけ

りんごジュース カップ

酢 大さじ

醤油 大さじ ～

秋刀魚のやわらか煮

       煮魚は生臭みを抑えるために生姜

や葱のような香りの物、調味料（酒や

醤油、味噌）、梅干しなどが入ります。

今回はりんごジュースの酸味を活かし

青魚の生臭みを押さえ、さらに甘味も

加えおいしさを引き立てていきます。 



作り方

  

材料 （ ～ 人分）

ジャガイモ 個

玉ねぎ 個

人参 本

豚肉

りんごジュース カップ

みりん 大さじ

醤油 大さじ

油 大さじ

肉じゃが

       肉じゃがの調味料は醤油・酒・砂

糖とだしになります。今回は甘味の砂

糖に代わりりんごジュースを活用して

います。りんごジュースの甘みと酸味

は肉の油ととても相性がいいので煮込

んで味をしみこませる料理にはぴった

りになります。 



作り方

  

材料
りんごジュース

醤油

酢 大さじ ～ 杯

すりおろし生姜 大さじ

ごま油 大さじ

片栗粉 大さじ

甘酢あん

       甘酢あんの材料は酢・砂糖・醤

油やケチャップなどに水溶き片栗粉で

とろみをつけたものです。甘味と酸味

はりんごジュースで代用できそうで

す。フルーティな香りと合わせ楽しめ

そうです。 



作り方

 

  

材料
サラダ油（オリーブ油） ｇ

酢 ｇ 

りんごジュース ㏄

塩 ｇ

コショウ 少々
（好みでマスタードや練り辛子を）

フレンチドレッシング

       基本のフレンチドレッシン

グは油と酢の割合が 2：1 位で

すが、３（油）：４（りんごジュ

ースと酢）の割合にして、油を

控えました。りんごジュースで

酢の酸っぱさもカバーしたさわ

やかなドレッシングです。 



作り方

  

材料 （ ～ 人分）

豚バラ（ロース）塊 ｇ

にんにく かけ

りんごジュース ㎖

醤油 大さじ

ねぎ（白い部分）

豚肉のりんごジュース煮

       りんごジュースと調味料だけのシ

ンプルな煮物ですが、とても手軽にで

きるこの料理はりんごジュースの甘み

や酸味が、煮込むうちに肉のうま味と

相まって柔らかくおいしくなっていき

ます。 




