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材料 （４人分）

栄養価（にんじん鶏そぼろ全量）：エネルギー603kcal、食塩相当量4.7ｇ

Vol.24

●ごはん…………６００ｇ～７００ｇ
　（２合炊くと約７４０ｇになります。）

＜にんじん鶏そぼろ＞
●鶏ひき肉…………………２００ｇ
●にんじん………大１本（２００ｇ）
●干ししいたけ ………………２枚
●サラダ油……………… 大さじ１
●しょう油 ………大さじ１と１／２
●みりん………………… 大さじ１
●砂糖 ………………… 小さじ１
●しいたけの戻し汁 …… 大さじ１

❶にんじんは皮をむいてみじん切り、干ししいたけは戻してみじん切りにする。
❷フライパンにサラダ油とにんじんを入れて火にかけ、にんじんを炒める。
❸にんじんの色が少し黄色くなったら、鶏ひき肉と干ししいたけを加えて炒める。
❹鶏ひき肉に火が通ってきたら、合せた調味料を加えて、水気がなくなるまで炒める。
盛り付け
炒り卵を作って、そぼろ丼にしたり、混ぜこんでそぼろごはんにしたり、お好みの盛り付けで
味わってください。

作
り
方

伯耆町 YouTubeチャンネル
伯耆町の魅力や行政情報をお届けします。
チャンネル登録して最新の情報をゲット！
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にんじん鶏
そぼろごはん

いそがしい朝に、作り置きした“にんじん鶏そぼろ”で、簡単でおいしくバランスも
とれた朝食はいかが？　寒い日には、温かい汁物も添えて召し上がれ！
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