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①準備：豚ﾓﾓ肉とたけのこの水煮
は千切り、ねぎは小口切りにする。

②炒める：フライパンに米油を熱
し、にんにく、ねぎ、豚モモ肉を
炒める。肉に火が通ったら、たけ
のこを加えてさらに炒める。

③味付け：★調味料を加えて味を
調える。仕上げにごま油を加える。

①準備：小松菜は２㎝程度の長さ
に、にんじんは千切りにする。★
の調味料は混ぜ合わせておく。

②ゆでる：野菜はさっとゆでて冷
水にとり、水気をしぼる。

③和える：調味料といりごま、②
の野菜を和える。

ビビンバ（肉） ビビンバ（ナムル）

ごはんに肉とナムルをのせて
よく混ぜてお召し上がりくだ
さい。お好みで目玉焼きをの
せてもおいしいですよ(^^)

暑さで食欲がない日におすす
めのメニューです♪

【材料/小学校中学年４人分】
・豚モモ肉（160g)・たけのこ水煮(24g)・ねぎ(16g)
・米油(小さじ1/2)・おろしにんにく(小さじ1/2)
★｛・砂糖(小さじ2)・しょうゆ(小さじ2)・清酒(小さじ1)
・豆板醬(小さじ1/4)・みりん(小さじ1/2)｝・ごま油(少々)

【材料/小学校中学年４人分】
・大豆もやし（40g)・もやし(80g)・小松菜(40g)
・にんじん(20ｇ)★｛・しょうゆ(小さじ2)・砂糖(小さじ1)
・中華スープの素(小さじ1/3)・おろしにんにく(小さじ1/3)
・ごま油(小さじ1/2)｝・白いりごま(小さじ1)
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