
材料 (4人分 ) 作り方

12

90

12

お

か

ず

ぶなしめじ

ぶなしめじは石づきを取ってほぐす。ごぼうは斜
め切りにし、酢水につけてあく抜きをする。こん
にゃくは水を切る。

鍋にゴマ油を入れて熱し、❶を入れて強火でしん
なりするまで炒める。

次に煮出汁を加えてごぼうが柔らかくなるまで煮
る。そこに酒、砂糖、しょうゆを加え、炒りつける。

七味とうがらしといりゴマをふりかける。
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１房
１８０ｇ

１４０ｇ
大さじ２
１００ｃｃ
大さじ２
大さじ１
大さじ３
適量
適量

ぶなしめじ
こんにゃく
（きんぴら用）
ごぼう
ゴマ油
煮出汁
酒
砂糖
しょうゆ
七味とうがらし
いりゴマ
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