
夏休みにチャレンジ！クッキングレポート R７ 

 千葉市美浜区健康課 

No.107 時短
じ た ん

ビビンバ ～ 一緒
いっしょ

に炒
いた

めて簡
かん

単
たん

！ ～ 

☑＜材料
ざいりょう

 ２人分
ふたりぶん

＞ 

□牛
ぎゅう

豚合
ぶ た あ

いびき肉
にく

  160ｇ 

□焼き肉
や   にく

のたれ  大
おお

さじ 2（36g） 

□片栗
かたくり

粉
こ

     小
こ

さじ１(3g) 

□もやし       100g 

□にんじん       30ｇ 

□小松菜
こ ま つ な

         30g 

□ごはん     140g×2 杯 

□韓国
かんこく

のり    1 パック（4g） 

□コチュジャン  お好
この

みで 

 

＜作り方
つくりかた

＞ 

① にんじんは３㎝くらいの長
なが

さのせん切
ぎ

りにし、小松菜
こ ま つ な

は３㎝くらいの長さ
な が さ

に切
き

る。 

 

 

 

 

 

 

② フライパンに牛
ぎゅう

豚合
ぶたあい

びき肉
にく

、焼き肉
や   に く

のたれ、片栗
かたくり

粉
こ

を入れよく混
ま

ぜる。中火
ちゅうび

で焼
や

く。 

 

 

 

 

 

 

 

③ 肉
にく

の色
いろ

が変
か

わったら、にんじん、小松菜
こ ま つ な

、もやしを加
くわ

えて、野菜
や さ い

がしんなりするまで炒
いた

める。 

 

 

 

 

 

 

 

④うつわにご飯
はん

を盛り、③をのせて韓国
かんこく

のりをちぎって散ら
ち  

す。 

お好
この

みでコチュジャンを添
そ

える。 

 

 

 

 

   

ヤケドにちゅうい！ 

 

 

 

 

 

 

 

  

レベル 3★★★ 

３ 

 

 

ひとまとめにして焼
や

く！ 

 

 

 

カット野菜
やさい

を使
つか

えば簡
かん

単
たん

！ 

 

簡単！野菜レシピ 


