
 豚肉
ぶたにく

とごぼうの甘辛
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材 料
ざいりょう

【４～５人分
にんぶん

】 

豚肉
ぶたにく

 １００ｇ サラダ 油
あぶら

 適 量
てきりょう

 

ごぼう １本
ぽん

 砂糖
さ と う

 大
おお

さじ２ 

人参
にんじん

 中
ちゅう

１／２本
ぽん

 濃口
こいくち

醤油
しょうゆ

 大
おお

さじ１と１／２ 

こんにゃく ５０ｇ みりん 小
こ

さじ２ 

  ごま 油
あぶら

 適 量
てきりょう

 

 

～ 作り方
つ く  か た

 ～ 

① ごぼうは笹切り
ささ ぎ

にして水
みず

にさらしておく。人参
にんじん

は千切り
せん ぎ

、豚肉
ぶたにく

は食べやすい
 た

大きさ
おお

に切って
 き

おく。 

② こんにゃくは細く
ほそ

切
 き

って湯通し
 ゆ どお

しておく。 

③ 熱した
ねっ

フライパンにサラダ油
            あぶら

をひき、豚肉
ぶたにく

を炒める
いた

。火
 ひ

が通ったら
とお

、ごぼう、人参
にんじん

、

こんにゃくの順
じゅん

に入れ炒める
 い     いた

。 

④ ③に調味料
ちょうみりょう

A を加え炒める
くわ    いた

。 

⑤ 最後
さい ご

にごま油
あぶら

を入れ
 い

、味
あじ

を調えて
ととの

仕上げる
 し  あ

。 

 

ごぼうには、食物
しょくもつ

繊維
せんい

が多く
おお

含まれて
ふく

いて、便秘
べん ぴ

解消
かいしょう

や

血糖値
 けっとう ち

を下げる
 さ

作用
 さ よう

があります。 

ごぼうの皮
かわ

にも栄養
えいよう

が含まれて
ふく

いるので、たわしなどで

こすり洗い
あら

する方
ほう

が好ましい
この

と言われて
 い

います。 

A 


