
 

 

【シャキシャキそぼろ丼】 

★材料（５人分） 

牛ひき肉      １００ｇ 

しょうが        ５ｇ（すりおろす。） 

料理酒         ５ｇ（小さじ１） 

ごぼう        ５０ｇ・・・せん切り。（半月切り） 

切り干し大根（乾燥） ２５ｇ・・・水で戻す。長い時は、包丁で切る。 

にんじん       ２５ｇ・・・せん切り（短冊切り） 

玉ねぎ        ７５ｇ・・・せん切り 

枝豆（むきみ）    ２５ｇ 

みりん        １０ｇ 

砂糖        ６．５ｇ 

こいくちしょうゆ   １５ｇ 

うすくちしょうゆ    ８ｇ 

料理酒         ５ｇ 

一味とうがらし   ０．２ｇ 

 

★作り方 

①野菜は、それぞれ切っておく。切り干し大根は洗ってから、水で戻す。長い時は包

丁で切って下さい。 

②鍋（フライパン）に牛ひき肉、しょうがを入れて炒める。肉に火が通ったら、料理

酒をふり入れる。 

③ごぼう、にんじんを入れて炒める。この時、少し水分を入れてもいいです。 

 ごぼうがやわらかくなったら、切り干し大根、玉ねぎを入れて炒める。 

④調味料は、砂糖とみりんを先に入れてから、しょうゆ、料理酒を入れる。仕上げに

枝豆、一味とうがらしを入れる。熱々の御飯にのせたら「シャキシャキそぼろ丼」

のできあがり！ 

 

 ★アレンジいろいろ 

・一味とうがらしは、量を調節して下さい。少しピリッとします。 

・赤酒が家にある時は、肉を炒める時の料理酒の代わりに入れてもいいです。赤酒に

は、肉を柔らかくする効果もあります。 

・お肉は、豚ひき肉でも、合いびき肉、鶏ひき肉でもいいです。 


