
衣をつければ、ストック冷凍とんかつ！

＜肉別新鮮さの目安新鮮さの目安＞

冷凍焼け防止冷凍焼け防止には
オリーブオリーブ油油やはちみつはちみつも◎！

赤みと脂身が色鮮やか

身の色がピンク

ハリがあり、色がピンク

パックの中身をラップに移して包むだけ！

ついでに塩・こしょうで下味をつけて！

空気が入らないようにきっちりラップ！

平たくして凍らせるとあとが楽チン♪

細かく切り分けられた肉を1枚ず
つ保存するのは面倒くさいもの。ラッ
プの上にパックの肉を全部出して包
んでしまいましょう。空気が入らない
よう、ぴっちり包むのが重要。分量が
多い場合は、少量ずつ分けて包むと
活用の幅も広がります。

パックに入っているまま
ラップで包んでしまえばOKとんかつ、しょうが焼き、パイコー飯などに使える豚厚

切り肉はラップできっちり包んでから、フリーザーバッグ
に入れて冷凍します。厚めの肉なので、均一に冷凍され
るように肉を折ったり重ねたりせずに保存しましょう。ト
ンカツに使う予定なら、衣をつけてから冷凍しても◎。

きっちりラップが冷凍の基本です！

厚みのあるステーキ肉は、１枚１枚ラップしてからフリー
ザーバッグに入れて冷凍します。ラップで包む際、空気を入
れないように注意。そのほか、塩こしょうで下味を付けた状
態で冷凍するのもＯＫ。

空気を入れないようラップでしっかりと包む

かたまり肉を冷凍するときは、肉の表面に空気
が触れないようにラップをピッタリと巻きましょ
う。少しでも肉の表面が出ているとそこから酸化
するので、ご注意を。

肉全体をラップで厳重にくるむ！

ボウルに肉を入れ
オリーブオイルを絡め
れば、肉の表面に油膜
ができて乾燥を防げる
うえに味が付かないの
で、いろんな使い方が
できます。はちみつな
どを絡めてもOKです。

表面に膜を張って
乾燥をブロック！

ひき肉は新鮮なうちにフリーザー
バッグに入れましょう。その際、袋の
中の空気をなるべく抜き、均等に薄
く伸ばすこと。菜箸などで一人分を目
安に線を付けると便利です。そぼろ
にしたり、小分けにして下味を付けた
状態での冷凍もＯＫ！

フリーザーバッグに薄く
均等に入れていく
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あとを付けると
パキッと折れて
好きな分だけ
使えてラク！

下味は
しょうゆや酒など
でもいいのよ

ひとかたまりを

ラップで包んで

乾燥を防ぐ！

ラップして
入れるのが
基本

ラップで
巻きのこしがない
ようにする！

肉が
重ならない
ように！

平らにならして

箸で折れ線を

付ける！

❸ フリーザーバッグに入れる

❸ 平らにしたまま冷凍庫へ

ラップラップで包んで包んで
フリーザーバッグにイン！

塩・塩・こしょうこしょうで下下味味をつけて
凍らせれば凍らせれば、調理は焼くだけ！

大きいかたまり肉大きいかたまり肉は
巻き残し巻き残しに注意！

フリーザーバッグフリーザーバッグに入れてぺったんぺったんここ！！
筋をつければ小分けにもしやすい！！

ラップで包んだら、フリーザーバッグに入れて冷凍庫へ。
複数個入れるなら重ならないように入れる

ほかの食材があって平らにできないときはバットに乗せ
て。冷凍スピードもアップするのでオススメ

❷ 空気が入らないようにラップで包む

ラップの左右も①と同様に折り曲げて包む。空気が入らな
いように！

❷ 箸などで線を入れる

菜箸などを上から押し付け、線をつける。凍ったらこの線で
折れるので便利

❶ ラップに肉をのせる

ラップの上に肉をのせ、ラップを引っ張るようにしてかぶ
せる。なるべく同じ厚みになるように整える

❶ 塩やこしょうで下味を付ける

肉に塩こしょう
を適宜ふり、下
味を付ける。通
常の料理と同じ
感覚ですること

❶ ラップで包む

肉は、かたまりの
ままラップで包
む。二重三重に
すると乾燥が防
げる

❷ １枚１枚をラップで包む

空気を入れない
ようにラップで包
む。この後、フリー
ザーバッグに入
れて冷凍する

ラップ内に空気が
入っていると肉が
酸化してしまう。
空気はしっかり抜
くこと

❶ フリーザーバッグに入れて平らにする

パックからフリーザーバッグにひき肉を移し、平らにし、空
気を抜きながら封をする
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って
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サクサク切
れる！
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フリーザーバッグの
フリーザーバッグの中の空気も抜いて
中の空気も抜いて

衣をつけてラップで包む

脂身部分もラップ
を沿わせるように
して包む。包み残
した部分がないよ
うに注意して

半解凍の状態で
切るとサクサク切
りやすくて便利

肉を何枚も保存
する際は、大きめ
のフリーザーバッ
グにして重ならな
いように入れる

ドリップは肉か
らにじみ出る旨
み成分。多く出
ているほど、古い
肉となる

買ってきたプラス
チックのトレイの
ままでは密閉性
が弱く、あっとい
う間に乾燥・酸
化してしまう

ラップで包んだ
ら、さらにフリー
ザーバッグに入
れ、空気を抜き、
冷凍室へ。凍る
時間がかかるの
で詰めすぎ注意

赤身は黒くなく、脂身が
キレイな白。その境目が
はっきりしているとよい

ちょっと濃いピンクや赤
色はＮＧ。新鮮な豚肉は
キレイなピンク色

ハリがあり、つややかな
ピンクのものを選ぶ。に
ごっているのは選ばない

衣のパン粉がつ
ぶれない程度に
ラップで包み、フ
リーザーバッグに
入れる

新鮮な肉を即日冷凍！
状態の悪い食材はどんなに上手く冷凍しても、
悪い状態にしか戻らないので、ドリップが少な
く、色のキレイな肉を選ぶこと！  肉コーナーのラ
イトは赤色がキレイに出るようになっているので
手に取って確かめてみて。

トレイのままは絶対ダメ！
ラップ＆バッグがキホン
面倒でも、下処理とパッキングの手間は惜しむべ
からず。トレイにラップをして冷凍しても乾燥は防
げません。ラップしてフリーザーバッグに入れるだ
けで、鮮度維持と保存期間に差が出てきます。

ドリップがないものが新鮮

上からラップ

してもダメ

フリーザーバ
ッグから

空気を抜くの
がポイント

色鮮やか！

肉の身がピンク

キレイなピンク

牛肉牛肉

豚肉豚肉

鶏肉鶏肉

少量でOK

全体に
からめる

肉のの冷凍術冷凍術
キホンキホンののキキ こま切れ肉

ひき肉

厚切り肉

ステーキ肉

かたまり肉

保存期間

2〜3週間

保存期間

2〜3週間

保存期間2〜3週間

保存期間2〜3週間

保存期間

2〜3週間

こま切れこま切れにはラップラップで
ぴっちりかたまりにして冷凍

MEAT

肉肉編編

❷ キレイに巻けたかチェック
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