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筋力アップの『たんぱく質』で
飛距離アップ

2014CGA春号

材料（２人分）
ご飯…適量　合いびき肉…160ｇ　長ネギ…10ｃｍ　生姜…1/4かけ　
水煮大豆…大さじ2　干し椎茸…2枚　ピーマン…1個　人参…1/4本
筍…50g　干し椎茸戻し汁…50ｃｃ　水菜…1株

★合わせ調味料 
酒…大さじ1　味噌…大さじ2　しょうゆ…小さじ1　みりん…大さじ1
きび砂糖…小さじ2

［作り方］
①干し椎茸は水で戻し、サイコロ状に切る。（戻し汁も使う）長ネギ・生姜
はみじん切り。ピーマン・人参・筍はサイコロ状に切る。水煮大豆は粗く
刻み、水菜は2cmに切っておく。
②フライパンに合いびき肉を入れて、弱火にかけ、炒める。（お肉から油が
出るので、炒め油は使わない）色が変わってきたら、長ネギ・生姜を加え
る。
③筍・人参・大豆、干し椎茸、ピーマン、干し椎茸の戻し汁を加えて煮る。
　合わせ調味料を加えて味付けし、汁気が少なくなるまで煮詰める。
④器にご飯を盛り、水菜、③をのせて出来上がり。

監修石川 三知

【和風ひき肉ごはん】

材料（２人分）
マッシュルーム…3個　ツナ（ノンオイル）…1缶　ベビーリーフ…1袋
レタス…4枚　パプリカ…1/4個

★ドレッシング 
レモン汁…大さじ1　塩…小さじ1/4　こしょう…少々
マスタード…小さじ1　きび砂糖…小さじ1　オリーブオイル…大さじ2

［作り方］
①マッシュルーム、パプリカはスライスし、レタスは食べやすい大きさに切
る。
②ドレッシングを作る。ボウルにマスタード、砂糖、塩、こしょう、レモン汁を入
れてよく混ぜ、最後にオリーブオイルを少しずつ加える。
③レタス、ベビーリーフ、ツナ、マッシュルームを器に盛り付け、食べる直前
にドレッシングをかける。

【マッシュルームとツナのサラダ】


