
 

 

豚  丼  

豚 ば ら 肉 三 枚 を 半 分 に カ ッ ト し 、 油 を

ひ い た フ ラ イ パ ン に 入 れ て 焼 き 色 を

つ け ま す 。 裏 返 し て す ぐ ご ち ダ レ を 入

れ 、 軽 く 絡 め 焼 き し ま す 。 白 い ご 飯 を

ど ん ぶ り に よ そ い 、 肉 を 並 べ フ ラ イ パ

ン に 残 っ た ご ち ダ レ を 好 み の 量 、 か け

る だ け 。  

  

牛 カ ル ビ 丼  

牛 バ ラ 肉 薄 切 り １ ０ ０ ｇ と 玉 ね ぎ の 輪 切

り ３分 の １を準 備 し 、 油 をひいたフライパン

に肉 と玉 ねぎを同 時 に入 れ 、いためます 。玉

ね ぎ に 半 分 ほ ど 火 が 通 っ た ら 、 ご ち ダ レ を

入 れて絡 め焼 きます 。 白 いご飯 をどんぶり

によそい 、 牛 カルビをのっけ盛 りし 、 フライパ

ンに残 ったごちダレを好 みの量 かけ 、 小 ネギ

をのせるだけ 。   

  

 

冷 や っ こ  

パ ッ ク 豆 腐 を 半 分 に 切 り 、 水 切 り し て

器 に 載 せ 、 か い わ れ 大 根 を そ え て （ シ

ソ や ミ ョ ウ ガ で も よ い ） ご ち ダ レ を 多

め に か け る だ け 。 い つ も と 違 う 冷 や っ

こ も い い で す よ ！  

  

焼 きなす  

なすを １ｃｍくらいの厚 さに切 り 、 多 めのサ

ラ ダ 油 を ひ い た フ ラ イ パ ン で 裏 表 焼 き ま

す 。 なすに火 が通 ると 、 油 がフライパンに戻

っ て き ま す か ら 、 余 計 な 油 を ペ ー パ ー で 取

り 、 ごちダレを多 めに入 れて絡 め焼 きます 。

平 皿 に扇 状 に並 べフライパンのごちダレを

たっぷりかけます 。 余 りものの野 菜 やリーフ

などをのせるだけ 。   

 

やる気 満 点  ごちダレ  お料 理 レシピ  


