
【すきやき風】 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

【作り方】 

（１） 鍋に油を熱し、牛肉を炒める。 

（２） 肉の色が変わったら、にんじん・ごぼう・たまねぎ・糸こんにゃくを加え炒める。 

（３） 材料がしんなりしたら調味料Ａを入れてふたをして、やわらかくなるまで煮る。 

※焦げないように、火加減に注意して煮てください。 

（４） 白ねぎ、ふを加え、煮含める。 

 

 

～アレンジレシピ～ 
 

【材料（中学校の分量で４人分）】 

牛肉（うす切り） １６０ｇ … ３ｃｍ幅に切る 

ふ １６ｇ … 水でもどしてしぼっておく 

たまねぎ ３２０ｇ … １ｃｍ幅のうす切り 

糸こんにゃく １８０ｇ … ３ｃｍ幅に切り、下ゆでしておく 

ごぼう １００ｇ … ささがき 

にんじん １００ｇ … いちょう切り 

白ねぎ ８０ｇ … ２ｃｍ幅に切る 

こいくちしょうゆ 大さじ２  

上白糖 大さじ２  

なたね油 小さじ１  

 

Ａ 

給食ではごぼうの代わりに、冬の甘みたっぷりの白菜を使うすきやき風もあります。 

白菜を１６０ｇ入れてください。切り方は短冊切りです。 

味見をして物足りないようであれば塩を少し足して、味の調整をしてください。 
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