
① フライパンにゴマ油を入れて、ミンチを炒める。

後から酒を入れて、さらに炒める。

肉ごぼうごはん
材 料

合いびきミンチ 200g

ごぼう １本

油揚げ １枚

にんじん １/4本

ゴマ油 大さじ1.5

酒 大さじ1

米 2合

② ミンチの色が変わったら、水をよく切ったごぼうを入れて炒める。

調味料

砂糖 大さじ2

みりん 大さじ1

だしの素 小さじ1

しょうゆ 大さじ4

③ ごぼうの全体に油がまわったら、にんじん・油揚げを入れて炒める。

④ 砂糖・みりん・だしの素・しょうゆの順に入れていき、

調味料が染み込んで水分がなくなるまで炒める。

⑤ 最後に炊けたごはんを混ぜ合わせる。

※味見をしながらごはんの量を調整してください。

下準備

・ごぼう…ささがきして、水にさらしておく。

・油揚げ…半分に切ってから、5㎜幅に切る。

・にんじん…千切りにする。

・米…炊飯器で炊いておく。 ↑ささがき
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