
伏見とうがらしと豚肉のみそ炒め 
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作り方 
① 伏見とうがらしはへたを取り、縦に割って種を取 
  り、食べやすい大きさに切る。 
② 豚バラ肉薄切りは3～4cm幅に切り、玉ねぎは 
  5mmの薄切りにする。 
③ 鍋にサラダ油を熱して豚肉を炒め、色が変わっ 
  たら玉ねぎを入れて炒める。 
④ ③に①の伏見とうがらし、八丁みそ、砂糖を加 
  えて炒める。 
⑤ ④にだし汁、みりんを加えて全体にからめ、強 
  火で汁気が少し残る程度まで炒め煮にし、仕   
  上げに淡口醤油を加えて器に盛りつける。 
 
 

食育ばなし 
〈 伏見とうがらし 〉 
 昔は京都でとうがらしといえばこのとうがらしのこと
を言ったとか。古くは伏見(京都市伏見区）を中心
に、今では府内で広く栽培されています。とうがら
しの中ではもっとも細長い品種で12～18ｃｍほど。
甘みがあり食べやすいので、いっぱい食べれば夏
バテに効果があります。 
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きょうと食育ネットワーク 
レシピ提供：(社)京のふるさと産品協会     


