
ＰＲポイント
焼肉ではサンチュに肉を巻いて食べる「サムギョ
プサル」を御飯のお供にご飯を食べる。
そんな焼肉店でのがっつり飯を食堂でも提供でき
ないかと思い作成しました。

今津駐屯地 丼

作り方

１ 豚バラ肉を１口大にカットして塩、胡椒で味付け
して炒める。

２ 白葱を斜め切りにして、味つけ葱の調味料を加えて
混ぜる。

３ タレは混ぜて準備する。

４ 付け合わせのレタスは大きめの千切りにしておく。

５ 器に御飯を盛り、レタス、タレをかけたら、お肉、
味つけ葱をを乗せ胡麻を散らして完成。

「サムギョプサル丼」

～ 韓国料理「サムギョプサル」を丼にしてみました～

栄養ポイント
メインはお肉ですが、サンチュの代わりにレタス
をひいてさっぱりと食べられるように工夫しまし
た。

材料 １人分（自衛隊員の分量です）

精米 １２０ｇ
【お肉】 【タレ】
豚バラ肉 １５０ｇ 濃口醤油 １.５ｇ
食塩・胡椒 少々 中味噌 ５ｇ
油 １ｇ 七味唐辛子 少々

卸しにんにく ２ｇ
【味つけ葱】 胡麻油 １.５ｇ
白葱 ３０ｇ ハチミツ ２.５ｇ
胡麻油 ２ｇ
濃口醤油 １.５ｇ 【付け合わせ】
豆板醬 ２ｇ レタス ２０ｇ
胡椒 少々 炒り白胡麻 ０.５ｇ
中味噌 ６ｇ
上白糖 １.５ｇ

サムギョプサル丼レシピ

写真


