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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

 ２００ｇ サラダ油
あぶら

 適量
てきりょう

 

ごぼう １/３本
ぽん

 砂糖
さ と う

 大
おお

さじ１ 

人参
にんじん

 中
ちゅう

１/３本
ぽん

 濃口
こいくち

醤油
しょうゆ

 大
おお

さじ２ 

こんにゃく １/２枚
まい

 みりん 小
こ

さじ１ 

白
しろ

ねぎ １/３本
ぽん

   

  ごはん 適量
てきりょう

 

 

～ 作り方
つく  かた

 ～ 

① 牛肉は食
た

べやすい大
おお

きさに切
き

り、人参
にんじん

は千切
せ ん ぎ

り、白
しろ

ねぎは小口
こ ぐ ち

切
ぎ

りにしておく。 

② ごぼうはささがきにし水
みず

にさらし、こんにゃくは短冊
たんざく

切
ぎ

りにしさっとボイルしておく。 

③ フライパンにサラダ油
あぶら

を熱
ねっ

し、牛肉
ぎゅうにく

を炒
いた

める。 

④ 牛肉
ぎゅうにく

に火
ひ

が通
とお

ったら、人参
にんじん

、ごぼう、こんにゃくの順
じゅん

に入れさらに炒
いた

める。 

⑤ 野菜
や さ い

に火
ひ

が通
とお

ったら調味料
ちょうみりょう

A を加
くわ

えて炒
いた

め、最後
さ い ご

に白
しろ

ねぎを入
い

れ味
あじ

を調
ととの

えて 

仕上
し あ

げる。 

⑥ ⑤をごはんの上
うえ

に盛
も

りつける。 

A 

牛肉
ぎゅうにく

には、筋肉
きんにく

や血液
けつえき

など体
からだ

をつくるもとになる栄養
えいよう

が多
おお

く 

含
ふく

まれています。 

おなかの調子
ちょうし

をととのえる、ごぼうやこんにゃくといっしょに 

甘辛
あまから

く炒
いた

めた、ごはんがすすむ一品
ひとしな

です。 


