
 
 

＜材
ざい

量
りょう

＞４人
にん

分
ぶん

 

・ごはん…４人前 ・有
ゆう

塩
えん

バター…16g程
てい

度
ど

 

・豚
ぶた

もも肉
にく

（細
こま

切
ぎ

れ）…240g 

・にんにく、しょうが…適
てき

量
りょう

 

・ごま油
あぶら

…適
てき

量
りょう

 

・たまねぎ…240g 

・コーン缶
かん

…40g 

・葉
は

ねぎ…40g 

＜調
ちょう

味
み

料
りょう

＞ 

・しょうゆ…24g（大
おお

さじ１と小
こ

さじ１） 

・みりん…20g（大
おお

さじ１と小
こ

さじ１/２） 

・砂
さ

糖
とう

…8g（大
おお

さじ１） 

・はちみつ…5g（小
こ

さじ１） 

＜仕
し

上
あ

げ＞ 

・レモン汁
じる

…5g（小
こ

さじ１） 

・ごま油
あぶら

、こしょう…適量
てきりょう

 

 

＜作
つく

り方
かた

＞ 

①にんにく、しょうがはみじん切
ぎ

りにする。たまねぎはくし切
ぎ

りにする。葉
は

ねぎは小
こ

口
ぐち

切
ぎ

り

にする。 

➁調
ちょう

味
み

料
りょう

を合
あ

わせておく。 

➂フライパンにごま油
あぶら

を熱
ねっ

し、にんにく、しょうがを加
くわ

えて香
かお

りが出
で

たら、お肉
にく

を加
くわ

えて炒
いた

める。 

④たまねぎを加
くわ

えて炒
いた

め、たまねぎがしんなりとしたら、調
ちょう

味
み

料
りょう

を加
くわ

えて炒
いた

める。 

⑤コーン缶
かん

、葉
は

ねぎを加
くわ

えてさっと炒
いた

めたら、仕
し

上
あ

げにレモン汁
じる

、ごま油
あぶら

、こしょうを加
くわ

え

る。 

⑥炊
た

きあがったごはんにバターを混
ま

ぜる。 

⑦バターライスの上
うえ

に、焼
やき

肉
にく

をのせたら、完
かん

成
せい

！☆ 

 

バターライスにあまからく炒
いた

めたお肉
にく

をの

せた、ペッパーランチ風
ふう

のごはんです♪ 

焼
やき

肉
にく

のたれを使
つか

わなくても、おいしくでき

ます！ ぜひ、つくってみてください♪ 

「ペッパーランチ風
ふう

 焼
やき

肉
にく

ごはん」 


