
  

材料（１人分） 

 豚肉……………………………２５ｇ 

 料理酒………………………０．２ｇ 

 にんにく……………………０．１ｇ 

 油……………………………０．２ｇ 

 にんじん…………………………５ｇ 

 たまねぎ………………………１５ｇ 

 ニラ………………………………１ｇ 

 りんごピューレ……………０．５ｇ 

 八丁味噌……………………０．９ｇ 

 レモン汁…………………０．１６ｇ 

 濃口醤油……………………１．５ｇ  

作り方 

①  豚肉は２㎝くらいに切り、料理酒で下味をつけ    

    る。 

         

② にんにくはみじん切り、にんじんはせん切り、 

    たまねぎは細くスライス、ニラは１㎝くらいに 

    切る。 

   

③  油でにんにく・豚肉を炒める。 

 

④  にんじん・たまねぎを加えて味付けをする。 

 

⑤  最後にニラを加える。           

                             

                             

テジプルコギ 

給食メニューを           

作ってみよう！ 
 

  

給食メニュー を 作って みよう！ 
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※テジプルコギとは、 

 牛肉のかわりにテジ「豚肉」を 

 使用したプルコギです。 


