
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～～  ピピリリ辛辛のの肉肉ととキキュュウウリリのの  

      シシャャキキシシャャキキ食食感感がが食食欲欲ををそそそそるる  ～～  

＜調理＞●本田明子 『家の光』２０２３年９月号「家の光料理カード」掲載 

 

温かいご飯･･････････････････４人分 

豚ひき肉･･････････････････３００ｇ 

長ネギ(みじん切り)･･････１０ｃｍ分 

ニンニク(みじん切り)････大１かけ分 

キュウリ(斜め細切り)････････１本分 

白練りゴマ････････････････大さじ３ 

薄口しょうゆ･･････････････大さじ２ 

豆板醤････････････････小さじ１～２ 

洋風だしの素(固形)････････････１個 

豆乳･･････････････････････２カップ 

ゴマ油 長ネギの青い部分 

➊フライパンにゴマ油大さじ２

を熱し、ネギとニンニク、ひき

肉を入れて中火で炒める。肉の

色が変わったら火を止め、Ａを

加えて混ぜる。ふたたび火にか

け、３分ほど炒める。 

➋鍋に水３カップを入れて強火

にかけ、だしの素を入れ、ふつ

ふつとしてきたら弱火にして

豆乳を加える。温まったら火を

止める。 

➌器にご飯を盛り、①をのせてキ

ュウリを添え、②をかけ、長ネ

ギの青い部分を細切りにして

のせる。 

家の光レシピ 

材料(４人分) 作り方 
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