
 

 

きんぴらごぼう 
 

材料
ざ い り ょ う

 （給 食
きゅうしょく

の量
りょう

で２人分
り ぶ ん

） 

・ごぼう       50ｇ（約
や く

1/3本
ぽ ん

） 

・牛肉
ぎゅうにく

         10ｇ 

・にんじん       8ｇ（約
や く

1ｃｍ） 

・砂糖
さ と う

        小
こ

さじ 1・1/2 

・濃口
こ い く ち

醤油
し ょ う ゆ

      小
こ

さじ 1 

・酒
さ け

         小
こ

さじ 1/2  

・みりん       小
こ

さじ 1/2 

・なたね油
あぶら

       適宜
て き ぎ

           

（調
ちょう

味
み

料
りょう

はお好
こ の

みで変
へ ん

更
こ う

してください） 

 

作
つ く

り方
か た

 

 ①ごぼうは、ささがきにする。 

 ②にんじんは千切
せ ん ぎ

りにする。 

 ③牛
ぎゅう

肉
に く

は細
こ ま

かく切
き

る。 

④油
あぶら

を熱
ね っ

し、牛
ぎゅう

肉
に く

を炒
い た

める。 

 ⑤ごぼう、人参
に ん じ ん

を炒
い た

める。 

 ⑥しょうゆ以外
い が い

の調味料
ちょうみりょう

を入
い

れて炒
い た

める。 

 ⑦しょうゆを入
い

れる。 

 

ポイント 

 少量
しょうりょう

のため、こげないように気
き

をつけてください。 

  ごぼうは食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が豊富
ほ う ふ

で、便秘
べ ん ぴ

解消
かいしょう

や悪
あ く

玉
だ ま

コレステロール値
ち

の低下
て い か

に役
や く

立
だ

つ食
しょく

品
ひ ん

です。 


