
 

  

にくまき（３しゅるい）をつくろう 

【ざいりょう】 

ひとりぶん 

【にくまき（３しゅるい）】 

ぶたロース（しゃぶしゃぶよう）６まい 

にんじん           30ｇ 

いんげん           25ｇ 

エリンギ           20ｇ 

こむぎこ        てきりょう  

サラダゆ        てきりょう 

さけ           こさじ 2 

さとう          こさじ 1 

しょうゆ         こさじ 2 

みりん          こさじ 2           
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【つ く り か た】 

【にくまき（３しゅるい）】 

① ちょうみりょう（☆）はあわせておく。 

② にんじんは、はば 7mm、ながさ 7cmにきり、やわ

らかくなるまでゆでる。 

③ いんげんも７cmにきりゆでておく。 

④ エリンギも７mmかく７cmのながさにきる。 

⑤ ぶたにくをひろげ、にんじん、いんげん、エリンギを

それぞれまく。 

⑥ こむぎこをうすくまぶす。 

⑦ フライパンにサラダゆをいれ、ちゅうびでにくをや

く。（フライパンにいれるときはまきおわりをしたにす

る。） 

⑧ ころがしながらやき、ぜんたいにひがとおったらさ

らにとりだす。 

⑨ キッチンペーパーなどでフライパンのあぶらをふき

とり、あわせたちょうみりょうをいれ、にたたせる。 

⑩ さらのにくをフライパンにもどし、しるけがなくな

るまでからめる。 

⑪ うつわにもりつけるときははんぶんにきる。 

 


