
主食

ポークチャップ丼

写真

立川市保育課

材料（４人分）

豚こま肉 …………… ２００ｇ

玉ねぎ ……………… ４０ｇ

人参 ………………… ４０ｇ

しめじ ……………… １袋

にんにく …………… １かけ

サラダ油 …………… 適量

ケチャップ ………… 大さじ６

ウスターソース …… 大さじ４

みりん ……………… 大さじ２

塩こしょう ………… 適量

ごはん ……………… 適量

子どもの好きなケチャップ味

の丼です。にんにくの風味も

加わって、ごはんが進む味付

けになっています。

作り方

① 玉ねぎはスライスに切り、人参は太めのせ

ん切りにする。しめじはほぐしておく。に

んにくはみじん切りにする。

② フライパンにサラダ油を入れ、①のにんに

くを入れる。香りがしてきたら豚肉を入れ

て炒める。

③ 豚肉に火が通ったら①の玉ねぎと人参を入

れてさらに炒める。

④ 野菜に火が通ったらしめじを入れて、ケ

チャップとウスターソース、みりんを加え

て味を付ける。

⑤ 塩こしょうで味を調え、ごはんにのせてで

きあがり。


