
 

 

 

 

★ビビンバの具
ぐ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

★鶏肉
とりにく

のから揚
あ

げ 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料
ざいりょう

（4人分
にんぶん

） 

ごま油
あぶら

・・・・・・・ 小
こ

さじ１ 

おろしにんにく・・・・小
こ

さじ１/２ 

おろし生姜
しょうが

・・・・・・小
こ

さじ１/２ 

豚
ぶた

ミンチ・・・・・・・１２０g 

日本酒
にほんしゅ

・・・・・・・・小
こ

さじ１ 

にんじん・・・・・・・中
ちゅう

１/３本
ぽん

 

たけのこ水
みず

煮
に

・・・・・４０g 

ぜんまい水
みず

煮
に

・・・・・４５g 

砂糖
さ と う

・・・・・・・・・大
おお

さじ１ 

しょうゆ・・・・・・・小
こ

さじ２ 

こしょう・・・・・・・少 々
しょうしょう

 

いりたまご 

  卵
たまご

・・・・・・・ ２こ 

砂糖
さ と う

・・・・・・・小
こ

さじ 1.5 

  塩
しお

・・・・・・・・小
こ

さじ１/３ 

にら・・・・・・・・・４５g 

穀物
こくもつ

酢
す

・・・・・・・・小
こ

さじ１/２ 

 

 

Ａ

ー          

【作
つく

り方
かた

】 

下準備
したじゅんび

 

・調味料類
ちょうみりょうるい

を計量
けいりょう

する。 

・野菜類
やさいるい

は 25ミリの長
なが

さにせん切
ぎ

りにする。 

・いりたまごをＡの材料
ざいりょう

で作
つく

る。 

① フライパンにごま油
あぶら

を引
ひ

き、にんにく、

生姜
しょうが

をかるく炒
いた

め、豚
ぶた

ミンチを加
くわ

え日本酒
にほんしゅ

をふり入
い

れてしっかり炒
いた

める。 

② 次
つぎ

に、にんじん、たけのこ、ぜんまいの順
じゅん

に炒
いた

め、野菜
や さ い

に火
ひ

が通
とお

ったら砂糖
さ と う

、しょう

ゆ、こしょうを加
くわ

え味
あじ

をつける。 

③ ②にいりたまごを加
くわ

え、仕上
し あ

げに、にらと

穀物
こくもつ

酢
す

を加
くわ

え、よく炒
いた

める。 

 

※ごはんにのせたり、混
ま

ぜた

りしていただきます。 

材料
ざいりょう

（4人分
にんぶん

） 

鶏肉
とりにく

・・・・・１２切
き

れ（1切
きれ

20g） 

おろし生姜
しょうが

・・・・小
こ

さじ１ 

しょうゆ・・・・・大
おお

さじ１ 

日本酒
にほんしゅ

・・・・・・大
おお

さじ１ 

片栗
かたくり

粉
こ

・・・・・・・・大
おお

さじ３ 

揚
あ

げ油
あぶら

・・・・・・・・適量
てきりょう

 

 

【作
つく

り方
かた

】 

下準備
したじゅんび

 

・調味料類
ちょうみりょうるい

を計量
けいりょう

する。 

① 鶏肉
とりにく

は、Ａ調味料
ちょうみりょう

に２０分
ぷん

以上
いじょう

漬
つ

けて下味
したあじ

をつける。 

② １８０℃の揚
あ

げ油
あぶら

を準備
じゅんび

する。 

③ ①の鶏肉
とりにく

に片栗
かたくり

粉
こ

をつけて５分
ふん

から６分
ぷん

揚
あ

げる。肉
にく

は中心
ちゅうしん

まで加熱
か ね つ

する。 

Ａ

ー          

※鶏肉
とりにく

はもも肉
にく

、むね肉
にく

のど

ちらでも味
あじ

わいがありおいし

いです。 

 



 

★具
ぐ

だくさんみそ汁
しる

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

★さかなの香味
こ う み

焼
や

き 
 

材料
ざいりょう

（4人分
にんぶん

） 

だいこん・・・・・・長
なが

さ５センチ 

にんじん・・・・・・中
ちゅう

１/３本
ほん

 

たまねぎ・・・・・・中
ちゅう

１/４ 

はくさい・・・・・・葉
は

１枚
まい

分
ぶん

 

ほんしめじ・・・・・小
こ

さじ１ 

葉
は

ねぎ・・・・・・・長
なが

さ５センチ 

カットわかめ・・・・大
おお

さじ１ 

だしパック・・１袋
ふくろ

８g×２ 

   水
みず

・・・・・・８００㏄ 

ミックスみそ・・・・大
おお

さじ２弱
じゃく

 

煮干
に ぼ

し粉
こ

・・・・・・大
おお

さじ１/２ 

Ａ

ー          

【作
つく

り方
かた

】 

下準備
したじゅんび

 

・鍋
なべ

でＡの水
みず

を沸
わ

かし、だしパックでだし汁
じる

をと

る。 

・だいこん、にんじん、たまねぎ、はくさいは好
この

みの切
き

り方
かた

にする。ほんしめじはほぐす。葉
は

ねぎ

は 3ミリの小口
こ ぐ ち

切
ぎ

りにする。 

・カットわかめは軽
かる

く洗
あら

う。 

① 鍋
なべ

のだし汁
じる

に、根菜
こんさい

のだいこん、にんじん、

たまねぎを煮
に

る。根菜
こんさい

が煮
に

えたら、はくさい

を加
くわ

える。 

※野菜
や さ い

の灰汁
あ く

は、その都度
つ ど

とる。 

② 次
つぎ

に、ほんしめじを加
くわ

え、みそは溶
と

きながら

入
い

れる。 

③ 仕上
し あ

げに、カットわかめ、葉
は

ねぎ、煮干
に ぼ

し粉
こ

を

加
くわ

える。味
あじ

はみそで調整
ちょうせい

する。 

※みそは普段
ふ だ ん

から食
た

べなれた

味
あじ

のものがいいです。 

 

【作
つく

り方
かた

】 

下準備
したじゅんび

 

・調味料類
ちょうみりょうるい

を計量
けいりょう

する。 

・葉
は

ねぎは、３ミリの小口
こ ぐ ち

切
ぎ

りにする。 

① さばはＡ調味料
ちょうみりょう

と葉
は

ねぎに２０分
ぷん

以上
いじょう

漬
つ

けて下味
したあじ

をつける。 

② オーブン用
よう

の天板
てんばん

にクッキングシートを引
ひ

き、下味
したあじ

をつけたさばを並
なら

べる。オーブン

２３０℃で２０分
ぷん

焼
や

いて仕上
し あ

げる。 

※グリルで焼
や

く場合
ば あ い

は、１２分
ふん

を目安
め や す

に焼
や

いて

仕上
し あ

げる。 

材料
ざいりょう

（4人分
にんぶん

） 

さば・・・・４切
き

れ（１切
きれ

４０g程度
て い ど

） 

おろし生姜
しょうが

・・・小
こ

さじ１ 

葉
は

ねぎ・・・・長
なが

さ５センチ  

しょうゆ・・・・大
おお

さじ 1.5 

本
ほん

みりん・・・・大
おお

さじ１ 

日本酒
にほんしゅ

・・・・・小
こ

さじ２ 

※他
ほか

にも、カレー粉
こ

を下味
したあじ

に小
こ

さじ

１加
くわ

えると『さかなのカレー焼
や

き』

になります。 

 

Ａ

ー          

※ 魚
さかな

は 旬
しゅん

のものや好
す

きな魚
さかな

で

代替
だ い が

えできます。 

 


