
全国農協食品株式会社

 吹き寄せごはん

■材料４人分 ■Ａ

■作り方

①　豚バラ肉…５ｃｍ位に切る。
　　 さつま芋…皮つきのまま、３ｃｍ位の拍子木切り。
　　　　　　　　　    　　　　　　　    (下茹でしておく。)
　　 たまねぎ…半分に切り、スライス。
　　 にんじん…３ｃｍの短冊切り。
　 　にら…３ｃｍに切る。
　 　梨…皮をむき、芯をとってすりおろす。

②　フライパンにＡを入れ、弱火で香りが出るまで炒める。
　 　豚バラ肉・にんじん・たまねぎ・さつま芋・にらの順に炒める。

③　すりおろした梨とＢを加えて、塩・こしょうで
     味を調える。お好みで、コチュジャンという韓国の唐辛子味噌を加えても美味しいです。

※

焼肉のたれ（市販） 大さじ２

白ごま 大さじ１

醤油 大さじ２

砂糖 大さじ２

しょうがおろし 小さじ１

■Ｂ

油 大さじ１

にんにくおろし 小さじ１

２５０ｇ

１／３本

中１コ

１／３本

１／２束

１／４コ
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　さつま芋と梨のプルコギ

プルコギは肉を甘いタレで漬け込み、下味をつけてから焼く韓国料理の焼肉です。
地場産のさつま芋を入れてボリュームをだし、梨のすりおろしを隠し味に使い、味に深みをだします。農林水産省
主催のコンクールの生産局長賞のメニューです。


