
 

  

 

⽜⾁の⼩間切れ   １５０ｇ 
太めの春⾬(乾燥)   ３０ｇ 
⽣しいたけ   ２個 
☆野菜(レタス・⾚ピーマン・⽟ねぎ・にんじん・ 
グリーンリーフレタス他) 合わせて １００ｇ    
たまご   １個(錦糸卵⽤） 
ごま油   ⼩さじ１ 
 

しょうゆ   ⼤さじ１ 
砂糖   ⼤さじ１ 
⽩すりごま   ⼤さじ１/２ 
にんにく   １/２⽚ 

 

チャプチェ風牛肉のサラダ 
  ～ １皿で野菜たっぷり ～ 1.5g 

作り⽅ 

１．春⾬はゆでておく。 
２．⽣しいたけは薄切りにする。 
３．フライパンにごま油をひき、⽜⾁を中⽕で炒め、⾁の⾊が変わったら 

２のしいたけを⼊れて炒め合わせる。 
４. ３に春⾬とＡを⼊れて炒める。 
５．☆の野菜は薄切りにしておき、４に加えてさっと混ぜ合わせる。 
６. 皿に盛り、錦糸卵をちらす。 

No31 No.32 

トマトがじゅわっとチキンボール 
～ トマトの旨みが広がる～ 0.4g 

 
鶏ひき⾁   １５０ｇ 
⽟ねぎ   ４０ｇ 
⻘シソ   ８ｇ 
マヨネーズ   １５ｇ 
パン粉   ５ｇ 
こしょう   少々 
ミニトマト   8 個 
酒   １０ｇ(⼩さじ２) 
油   ２ｇ(⼩さじ 1/2) 
サラダ菜   ６枚(付け合わせ) 
 
 
 

１．⽟ねぎはみじん切りに、⻘シソは 8 ㎜位の幅で切る。  
２．鶏ひき⾁はボウルに⼊れ、1 とマヨネーズ、パン粉、こしょうを加え、混ぜる。 
３．ミニトマトを洗い、キッチンペーパー等で⽔気を取ったら 2 の⾁だねで包み、

丸く成形する。 
４．フライパンを⽕にかけ油を⼊れる。3 を⼊れ中⽕で転がしながら全⾯を焼く。 
５. 弱⽕にして酒を⼊れ、蓋をして 7 分ほど蒸し焼きにする。 
６. 鶏⾁に⽕が通ったら⽕を⽌める。 
７. サラダ菜を敷いた皿に盛る。 

作り⽅ 
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