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材料
ざいりょう

【４～５人分
にんぶん

】 

牛肉
ぎゅうにく

 ２５０ｇ もやし ２５０ｇ 

ぜんまい（水
みず

煮
に

） ５０ｇ 人参
にんじん

 中
ちゅう

１／２本
ほん

 

にら ５０ｇ しいたけ（干
ほ

し） ２枚
まい

 

いりごま ２.５ｇ サラダ油
あぶら

 適量
てきりょう

 

おろし生姜
しょうが

 適量
てきりょう

 にんにく 適量
てきりょう

 

濃口
こいくち

醤油
しょうゆ

 大
おお

さじ２ 薄口
うすくち

醤油
しょうゆ

 大
おお

さじ１ 

砂糖
さ と う

 大
おお

さじ１ 酒
さけ

 小
こ

さじ１ 

豆板醤
とうばんじゃん

 １ｇ ごま油
あぶら

 小
こ

さじ１／２ 

ごはん 適量
てきりょう

   

 

～作
つく

り方
かた

～ 

①牛肉
ぎゅうにく

は食
た

べやすい大
おお

きさに切
き

っておく。 

②干
ほ

ししいたけは水
みず

で戻
もど

し細
ほそ

切
ぎ

り、人参
にんじん

は千切
せ ん ぎ

り、にらは約
やく

２ｃｍの長
なが

さに切
き

っておく。 

③ぜんまいは食
た

べやすい長
なが

さに切
き

り、湯通
ゆ ど お

ししておく。 

④もやしはきれいに洗
あら

って湯通
ゆ ど お

ししておく。 

⑤フライパンに油
あぶら

を入
い

れ熱
ねっ

し、牛肉
ぎゅうにく

とおろし生姜
しょうが

、にんにくを色
いろ

が変
か

わるまで炒
いた

める。 

⑥干
ほ

ししいたけ、ぜんまい、人参
にんじん

の順
じゅん

に加
くわ

えてさらに炒
いた

める。 

⑦調味料
ちょうみりょう

を入
い

れてよく混
ま

ぜ、もやしとにらを加
くわ

えて、さらに炒
いた

める。 

⑧材料
ざいりょう

に味
あじ

がしみこんだら、いりごまとごま油
あぶら

を入
い

れて香
かお

りをつけ仕上
し あ

げる。 

⑨ごはんの上
うえ

に盛
も

りつける。 

ビビンバのビビムが「混
ま

ぜ」パブが「飯
めし

」という意味
い み

です。 

家
いえ

では具材
ぐ ざ い

を分
わ

けて、もやしや人参
にんじん

、そしてほうれん草
そう

などを加
くわ

えて

ナムル味
あじ

にし、盛
も

りつけると見
み

た目
め

がきれいですよ。 


