
【「5色を食べて達者が一番」部門】
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弁当の対象者

アピールポイント 何種類もの野菜が食べられ、自分好みの味が出来ます。

実験のように違う味、違う食感がずっと楽しめるのでペロッと完食しちゃいます。

使用食材量 ①白：白米　２合

②黄：卵　４個

③緑：小松菜　３束 ごま油　大さじ３

　赤：人参　１００ｇ すりごま　大さじ９

　白：もやし　１袋 塩　適量 卵

④白：大根　３００ｇ　 らっきょう酢　５０ｃｃ　

⑤黒：糸こんにゃく　２００ｇ 醤油　大さじ２、みりん　大さじ２　

砂糖　大さじ１、　一味唐辛子　少々

⑥黒：牛肉小間切れ　３００ｇ 醤油　大さじ４、みりん　大さじ２　

　白：えのき　１袋 生姜のすりおろし　大さじ１、　ごま油　大さじ１

⑦コチュジャン　適量

⑧のり　適量

作り方 ①炊飯器で通常通りに炊く。

②目玉焼きを作る。

③３種類のナムルを作る。

　小松菜は、さっと茹でて冷水にとり、３センチの長さに切り水気を切る。

　人参は、３センチ長さの千切りにし、さっと茹で水気を切る。

　もやしは、さっと茹で水気を切る。

　Ａを全て混ぜ、小松菜・人参・もやしに同量を混ぜる。

④大根は、３センチ長さでマッチ棒くらいの太さに千切りし、らっきょう酢で和える。

⑤糸こんにゃくは、さっと茹で、水気を切り、何度か包丁を入れる。

　鍋に火を付け、糸こんにゃくを入れ乾煎りし水分が飛んだら、

　Ｂで味付けをし、汁気がなくなるまで煮る。一味唐辛子を適量かける。

⑥ボウルにＣを入れて混ぜ、牛肉を加えてからめ１０分ほどおく。

　えのきは石突を落とし３センチ長さに切る。

　フライパンにサラダ油を中火で熱し、牛肉を調味料ごと入れて炒める。

　牛肉の色が変わってきたら、えのきを加え、汁が少なくなるまで炒める。
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⑦食べる時に好みの量を混ぜる。

⑧のりに巻いてもおいしいです。


