
 

 

 

【作
つく

り方
かた

】 

 ① 里芋
さといも

は 5mm幅
はば

の輪切
わ ぎ

りに、りんごは皮
かわ

をむいて厚
あつ

さが 5mm、縦横
たてよこ

が 3cmの色紙
し き し

切
き

りにする。 

 ② 切
き

ったりんごは塩水
しおみず

につけておく（水
みず

は分量
ぶんりょう

外
がい

）。 

 ③ 青
あお

ネギは 5mm幅
はば

の斜
なな

め切
ぎ

りにする。 

 ④ 片栗粉
かたくりこ

を水
みず

で溶
と

いておく（水
みず

は分量
ぶんりょう

外
がい

）。 

⑤ 熱
ねつ

したフライパンにごま 油
あぶら

をひき、生姜
しょうが

チューブとにんにくチューブをぐつぐつするまで加熱
か ね つ

する。 

 ⑥ 豚
ぶた

ミンチと切
き

った青
あお

ネギ、コチュジャンをフライパンに入
い

れて炒め
いた

、豚
ぶた

ミンチの色
いろ

が変
か

わったら 

○A を加
くわ

える。 

 ⑦ キッチンペーパーでりんごの水気
み ず け

をきる。 

 ⑧ ⑥に切
き

ったりんごと里芋
さといも

を加
くわ

えて、3分間
ふんかん

煮込
に こ

む。※煮込
に こ

む時間
じ か ん

は好
この

みのりんごの食感
しょっかん

に調節
ちょうせつ

する。 

 ⑨ 火
ひ

を止
と

め、水溶
み ず と

き片栗粉
かたくりこ

を入れ、手早
て ば や

く混
ま

ぜてとろみがついたら完成
かんせい

。 

 

主催：木津川市健康推進課 

【材 料
ざいりょう

：２人
り

分
ぶん

】 

豚
ぶた

ミンチ 150g 

里芋
さといも

（水煮
み ず に

） 6個
こ

 

りんご 1/2個
こ

 

青
あお

ネギ 1/2本
ほん

 

ごま油
あぶら

 小
こ

さじ 1 

生姜
しょうが

チューブ 3cm 

にんにくチューブ 3cm 

コチュジャン 小
こ

さじ 1 

片栗粉
かたくりこ

 大
おお

さじ 1 

○A  

鶏
とり

ガラスープの素
もと

（顆粒
かりゅう

） 大
おお

さじ 1 

めんつゆ（3倍
ばい

濃縮
のうしゅく

） 大
おお

さじ 1 

砂糖
さ と う

 小
こ

さじ 1 

水
みず

 250ml 

塩
しお

（切
き

ったリンゴを漬
つ

ける塩水
しおみず

用
よう

） 適量
てきりょう

 

 

 

しょくいく お う ぼ つう なか えら

里芋
さといも

とりんごの麻婆
まーぼー

風
ふう

 


