
那珂川町地域おこし協力隊 磯野勇さん考案レシピ 

 

猪肉の甘煮とアボガドのポキ丼 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料 
（４人分） 

材料名 分量 

猪のスネ肉 

水 

しょう油 

砂糖 

酒 

みりん 

 

生姜 

ねぎ 

 

アボガド 

トマト 

グリーンカール 

マヨネーズ 

 

ご飯 

５００ｇ 

５００ｇ 

大さじ３杯 

大さじ３杯 

大さじ４杯 

大さじ２杯 

 

１片 

青いところを１本分 

 

１／４個 

１／８個 

１枚 

適量 

 

適量 

作り方 

① 深めの鍋に水・猪のスネ肉・ねぎ・生姜を入れ、１５分～２０分下茹でして

アクを取り、ザルにあけ、鍋をサッと洗っておきます。 

② 洗った鍋に猪のスネ肉・水・調味料を入れて強火で煮ます。沸騰したら中火

にして、落としフタ（アルミホイル・クッキングシート等）をして３０分～

４０分煮込みます。煮汁が１／４くらいになったら弱火にして５分くらい煮

ます。 

③ 煮込んでいる間に、ご飯を炊き、アボガド１／４を１㎝くらいに角切りし、

トマト１／８個を１㎝くらいに角切り、グリーンカールを１枚準備しておき

ます。 

④ 丼に、ご飯→グリーンカール→猪肉→アボガド→トマトの順に盛り付け最後

にマヨネーズをかけて出来上がりです。 


