
スペアリブの塩麹＆みかん風味のソテー　

【作り方】

①�スペアリブは肉の部分をフォークでつき塩麹を全体にま

ぶし、さらにみかん（はるみ）の薄切りをのせてみかん

風味を付ける。

②�フライパンを弱火にかけスペアリブを並べ、みかん（は

るみ）をのせ白ワインをふりかけ、フタをして弱火で両

面焼く。

③器に盛り、菜の花の塩ゆでを添える。　

＊　�スペアリブに塩麹とみかんをプラスすると、肉がとても柔
らかく又香りが大変良くなります。

＊　はるみの旬は2月〜 3月。

【材料（4人分）】

スペアリブ………………………… 4本（400g）

塩麹…………………………………………… 大2

はるみ（中1コ）�………………………… 200g

はるみ（中1コ）�………………………… 200g

白ワイン……………………………………… 大4

菜の花の塩ゆで……………………………… 適量

1人分　461Kcal

※当レシピの写真、創作的な文章は「著作権」で保護されています。許可なく二次使用、配布する事を禁じます。


