
ビビンバ丼　（４人分）　　３月の献立から

分量 ～作り方～　　　味見をして調味料の調整をしてください。

180ｇ 1.豚ひき肉

少々 フライパンに〇の油を入れ、しょうがとにんにくを入れてから弱火で炒める。

少々 香りが出てきたら、豚ひき肉をよく炒める。火が通ったら〇の調味料を入れて

小さじ1と1/2 味をしっかりつける。

小さじ1 2.野菜

小さじ1と1/2 別のフライパンか鍋に●の油を入れ、人参をさっと炒めたらもやしを入れよく

小さじ1/3 炒める。（水分が出てきたらさっと切る）

少々 白いりごま、ごま油以外の●の調味料を入れ、味見をしてよければ小松菜を

60ｇ 入れる。最後に白いりごまとごま油を入れる。

1袋 ３.盛りつけ

80ｇ ごはんに１、2の味付け豚ひき肉と野菜をのせて食べます。

大さじ1 （炒めた野菜の中に、１の味付けした豚ひき肉を一緒に入れて炒めてもいいです）

大さじ1 ※チーズや半熟たまごをのせてもおいしいですよ。
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材料

豚ひき肉

　○しょうゆ

　○砂糖

　○オイスターソース

　●白いりごま

　●ごま油

　おろししょうが

　おろしにんにく

　●しょうゆ

　●砂糖

　●酢

　●オイスターソース

　●油

　○油

人参　　千切り

もやし

小松菜　　３㎝ザク切り

　○コチュジャン


