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この広報紙は環境に配慮し、再生紙と
大豆油インキを使用しています。

印刷／㈱ヴェスタ

レシピ提供元：矢板高校栄養食物科チーム☆道の駅

 

 ・牛こま切れ肉　　　　　100g
 ・ごま油　　　　　　小さじ 1
 ・コチュジャン 　　小さじ 1/3
 ・ホウレンソウ　　　　　33g
 ・豆モヤシ　　　　　　　40g
 ・ごはん　　　　　　　　600g
 ・ニンジン　　　　　　　15g
 ・レタス　　　　　　　　2枚

【合わせ調味料（肉用）】
 ・ネギ　　　　　　　　　10g
 ・ニンニク　　　　　　　1片
 ・ショウガ　　　　　小さじ 2
 ・しょうゆ　　　　　小さじ 2
 ・酒　　　　　　　　小さじ 1
 ・砂糖　　　　　　小さじ 2/3　
【合わせ調味料（野菜用）】
 ・しょうゆ　　　　　小さじ 1
 ・砂糖　　　　　　　小さじ 1
 ・ごま油　　　　　　小さじ 1

①ニンジンは細切り、ホウレン
ソウは 3cmの長さに切る。
②ニンジン、ホウレンソウ、豆
モヤシをゆでる。
③②を袋に入れ野菜用の合わせ
調味料と混ぜ合わせる。
④牛肉はひと口大に切る。
⑤フライパンにごま油をひき、
中火で熱する。

⑥コチュジャンを入れ、香りが
出たら肉を入れる。
⑦牛肉の色が変わったら、材料
をみじん切りにした肉用の合
わせ調味料を入れよく炒める。
⑧巻きすにラップを大きめに
切ったものをしく。
⑨ごはん→レタス→牛肉→③の
順にのせていき巻く。
⑩巻き終わったら、好みの大き
さに切り盛り付ける。

歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩ををををををををををををををを散散散散散歩歩歩歩歩歩歩ののののの犬犬犬犬犬犬ののののののののののの犬犬犬犬犬犬犬犬犬犬犬犬犬犬犬犬犬犬犬犬犬犬犬犬犬犬犬犬犬犬犬犬のの犬犬犬犬犬犬
ががががががががががががががらららららららららららららら………………ななななななななななななががががががががががししししししししししししししししししし　しししししししししししし

らしししししししししししししししななななななななななながががががががががががががががららららららららな らららららららグググググググググググししンンンンンンンンンンンンンンンンンンンンンンンンンンンンンンググググググググキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキンンンンンンンンンンンンンンンンンンンンンンンンンンンンンンンンンンンンンンンンンンンンンンンンンンンンンンンンンンンンンググググンンンンンンンンウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウォォォォォォォォォォォォォォォォォォォォォォォォォォォォォォォォォ キキキキキキキキキキキキキキキキウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウ らォォ らららららららららららららららららららららららららららららららららンンン らららキキキキキキ ググググウウ グググウウウウウウウウウウウウウウウウウウウウォォォォォォォォォォォォォォォォォォォォ キキキキキキキキキキキキキキキキキキキンンンンンンンンンンンンンンンンンンンンンンンンンンンンンンンンンンンンンングググググググググググググググググググししししししししししししししししししし ららららららららららららららららららららららららららららららららららららららららららららららららららららららららららららら……………………………………………………… ら仕仕仕仕仕仕仕仕仕仕仕事事事事事をををををををししししななななななななががががががががががががらららららららららをををををををををををををしししししししししししししししししししししししししししししししししししししししししししししししししししししししししししししししししししししししししししししししししししししししししししししししししししししししししななななななななななななななががががががががががががががががががががががががががららららららららら仕 ららららら仕 ららららららららららららららららららららららららららららららららららららららららららららららららららららららららららららららららららららららら仕 ららら仕仕仕仕仕仕仕仕仕仕仕仕仕仕仕仕仕事仕仕仕仕仕 らららららららららららららららららららららららららららららららららららららら…………………………………………………………………

しししししししししししししししょょょょょょょょょょょょょょょうううううううううううううううりりりりりまし子子子子子子子子子子子子子どどどどどどどどどどどどどどどもももももももももももももももののののののののののののの笑笑笑笑笑笑 ををををををををををををを地地地地地地地地地地地地地地地域域域域域のののののののののののののの力力力力力力力力力力力力力力力でででででででででででで守守守守守守守守守守守守守守力で子子子子子子子子子子子子子子 まま子 りりりりりりりりりりりりりまままま ううううう子子子子子子子子子子子子子 ううりりりりりまままままままままま子子子子子子子子子子子子子子子ど子 守守守守守守りりりりりりりりりりりりりりりりりまままままままままままままままましししししししししししししししょょょょょし うううううううううううううううう。。うううううううううううう。。。。。。。。。。。。。。。

水水水水水水水やややや
しししししししししししししししなななななながががががががががががらららららららららららら…………………………………………………………

りをををををやややややややややややりりりりりりりををををををををををりりりりりりりりりりりりりりりをををををををををををををををををををををををををををををををををををを




