
 

 

 

 

 

【作
つく

り方
かた

】 

① ごぼうを１２～１５ｃｍ
セ ン チ

の長
なが

さに切
き

ったものを 4本
ほん

用意
よ う い

する。耐熱皿
たいねつざら

に○A を一緒
いっしょ

に入
い

れて、 

６００ｗ
ワット

のレンジで 3分
ふん

加熱
か ね つ

する。 

② ○C を混
ま

ぜておく。 

③ ビニール袋
ぶくろ

に、合
あい

びき肉
にく

、皮
かわ

をむきみじん切
ぎ

りにしたりんご、大葉
お お ば

、○B を入
い

れて、袋
ふくろ

の上
うえ

からよくこねる。 

④ ③を４等分
とうぶん

してだ円形
えんけい

にしたものに、4等分
とうぶん

したチーズを 1枚
まい

のせる。 

その上
うえ

にごぼうをのせて包
つつ

み込
こ

む。 

⑤ ④を熱
ねっ

したフライパンで焼
や

き、余分
よ ぶ ん

な油
あぶら

をキッチンペーパーで拭
ふ

き取
と

る。 

⑥ 焼
や

き色
いろ

がついたら、①で残
のこ

った○A の汁
しる

と○C を入
い

れ、ふたをして蒸
む

し焼
や

きにする。 

⑦ コロコロからめ焼
や

きして、白
しろ

ごまを振
ふ

る。 

 

主催：木津川市健康推進課 

【材 料
ざいりょう

：２人
り

分
ぶん

】 

ごぼう ２本
ほん

（７０ｇ
グラム

） 

合
あい

びき肉
にく

 ３００ｇ
グラム

 

りんご ５０ｇ
グラム

 

大葉
お お ば

 ５枚
まい

 

スライスチーズ ２枚
まい

 

白
しろ

いりごま 少 々
しょうしょう

 

A  

酒
さけ

 大
おお

さじ２杯
はい

 

みりん 大
おお

さじ１杯
はい

 

しょうゆ 大
おお

さじ１杯
はい

 

B  

絹
きぬ

ごし豆腐
ど う ふ

 ３０ｇ
グラム

 

おからパウダー 大
おお

さじ１杯
はい

 

にんにくチューブ ２ｃｍ
セ ン チ

 

塩
しお

こうじ 小
こ

さじ２杯
はい

 

C  

コチュジャン 大
おお

さじ２杯
はい

 

ケチャップ 大
おお

さじ１杯
はい

 

酒
さけ

 大
おお

さじ１杯
はい

 

甘酒
あまざけ

 大
おお

さじ１杯
はい

 

すし酢
ず

 大
おお

さじ１杯
はい

 

にんにくチューブ ２ｃｍ
セ ン チ

 

ごま油
あぶら

 小
こ

さじ１杯
はい

 

 

しょくいく お う ぼ つう なか えら

ヤンニョムご棒
ぼう

バーグ 


