
しゃくしなごはん ■下準備
したじゅんび

■　作
つく

　り　方
かた

精白米
せいはくまい

300ｇ 2合
ごう

具
ぐ
の煮汁
にじる

とあわせて

水
みず

360gの水分
すいぶん

で炊飯
すいはん

油
あぶら

2ｇ 小
こ

さじ1/2

豚
ぶた

ももこま肉
に く

50ｇ

ごぼう 50ｇ 1/2本
ほん

ささがき・あく抜
ぬ

き

にんじん 40ｇ 1/3本
ほん

せん切
ぎ

り

油揚
あぶらあ

げ 25ｇ 1枚
まい

せん切
ぎ

り・油抜
あぶらぬ

き

糸
いと

こんにゃく 25ｇ ゆがく

粗塩
あらじお

1.5ｇ 小
こ

さじ1/4

こしょう 少々
しょうしょう

しょうゆ 6ｇ 小
こ

さじ1

しゃくし菜
な

漬
づ

け 40ｇ さっと洗
あら

い

ごま油
あぶら

2ｇ 小
こ

さじ1/2 炒
いた

める

金
きん

ごま 5ｇ 小
こ

さじ1と1/2 炒
い

る

■材料
ざいりょう

(5人
にん

分
ぶん

)

①油
あぶら

で豚肉
ぶたにく

を炒
いた

め、火
ひ

が通
とお

ったらごぼう、にん

じん、油揚
あぶらあ

げ、こんにゃくまでを順
じゅん

に炒
いた

める。

②①に粗塩
あらじお

、こしょう、しょうゆを加
くわ

えて煮
に

る。

③②にごま油
あぶら

で炒
いた

めておいたしゃくし菜漬
なづ

け

と、炒
い

った金
きん

ごまを加
くわ

え、具
ぐ

を仕上
しあ

げる。

④具
ぐ

の煮汁
にじる

と水
みず

を合
あ

わせて360ｇにし、お米
こめ

を炊飯
すいはん

する。

⑤炊
た

けたご飯
はん

に、③の具
ぐ

をのせて15分蒸
ふんむ

ら

し、混
ま

ぜたらできあがり！




