
包
丁
で
鉛
筆
を
削
る
よ
う
に
薄
く

切
る
さ
さ
が
き
は
、
き
ん
ぴ
ら
ご

ぼ
う
で
お
な
じ
み
。
繊
維
を
斜
め

に
切
る
こ
と
で
柔
ら
か
く
な
り
、

堅
い
ご
ぼ
う
が
食
べ
や
す
く
な
り

ま
す
。
1
切
れ
が
さ
さ
の
葉
の
よ

う
な
形
に
な
り
、
細
く
て
薄
い
と

こ
ろ
と
、
少
し
厚
い
と
こ
ろ
が
あ

り
ま
す
。
そ
の
た
め
、
柔
ら
か
い

の
に
歯
ご
た
え
も
あ
り
、
ご
ぼ
う

の
風
味
も
楽
し
め
ま
す
。
新
ご
ぼ

う
は
切
り
や
す
い
の
で
、
さ
さ
が

き
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
す
る
の
に
最
適

で
す
。

風味を生かして
きんぴらごぼう

・ 春 野 菜 で 基 本 の お か ず  ・

新
ご
ぼ
う
で

さ
さ
が
き
に
チ
ャ
レ
ン
ジ

材料 2人分

新ごぼう … 100g
赤とうがらし
　（小口切り／ P.102 参照） 
　… ½ 本分
白ごま … 適量

［常備品］サラダ油／
　砂糖／しょうゆ

放送 4/7 火 4/21 火  再放送 Ｅテレ  4/8 水  4/22 水   総合  4/9 木  4/23 木

おか ず の 定 番 、きんぴら。
ささがきにしたご ぼうは薄 い の で
すぐに火 が 通り、 味もよくなじみます 。
多 めにつくって常 備 菜 にしても。

きんぴらごぼう
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新ごぼうの特徴は柔らかいこと。
切りやすいので、ささがきにしたり、たたいてひびを入れたりして、

食感と風味のよさを生かしましょう。
ご飯がすすむおかずのバリエーションも広がります。

［1人分130kcal　調理時間15分］

炒める 下ごしらえをする

ごぼうはたわし
でこすってよく
洗う。

縦に切り目を4
～5本入れる。
こうすると太い
部分も細いささ
がきになる。

1

2

砂糖大さじ1を加え（写真左）、サッと炒める。しょ
うゆ大さじ1、水大さじ1を加え、混ぜながら煮詰
める（写真右）。

6

汁けがなくなったら（写真左）、火を止め、バット
に移して粗熱を取る（写真右）。器に盛り、白ごま
をふる。

7

時々ごぼうを回しながら、包丁で4～5cm長さに
薄く削る（ささがき／写真左）。小さくなったら、
薄切りにする（写真右）。

3

切ったごぼうは水に入れ、2～3分間さらす（写真
左）。茶色くなったら水をかえて2回洗い、ざるに
上げて水けをよくきる（写真右）。

4

小さめのフライパンにサラダ油大さじ1を中火で熱
し、赤とうがらしとごぼうを入れ、約3分間炒める。

5
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麺棒でたたいてひび
を入れる。こうする
と繊維がつぶれて柔
らかくなり、断面に
凹凸ができて味がな
じみやすくなる。

a

ごぼうを水から入れ
てじっくりゆでると、
太い部分も柔らかく
なる。

b

ごぼうはゆでてある
ので、最後に入れて
煮汁をしみ込ませれ
ばよい。

c

1 .	下ごしらえをする
ごぼうはよく洗う（P.75参照）。麺棒
などでたたき（写真 a）、5cm長さに
切る。水に2～3分間つけ、水をか
えて2回洗い、ざるに上げて水けを
きる。牛肉は大きければ食べやすく
切る。しょうがはせん切りにする。
2 .	ゆでる
小さめの鍋にたっぷりの水とごぼ
うを入れ、強火にかける（写真 b）。
煮立ったら中火にして約6分間ゆで、
ざるに上げて湯をきる。
3 .	炒めて煮る
小さめのフライパンにサラダ油小さ
じ2を中火で熱し、しょうがを入れ
て炒める。香りがたったら牛肉を加
えて炒め、肉の色が変わったら、A
を順に加える。煮立ったら、2のご
ぼうを加え（写真 c）、弱めの中火で
約8分間煮る。火を止め、粗熱が取
れるまでおいて味をなじませる。

［ 1人分350kcal　調理時間25分（粗
熱を取る時間は除く）］

新ごぼう … 150g
牛切り落とし肉 … 150g
しょうが … 10g
　　砂糖 … 大さじ 1 
　　しょうゆ … 大さじ 1½
　　酒 … 大さじ 2
　　だし（ P.77 参照） 
　　　… カップ ¾

［常備品］サラダ油

材料 2人分

たたいたご ぼうは、 独 特 の 歯ごたえ。
味もしみ 込 み や すくなり、 牛肉のうまみと
甘 辛 味 が口の中に広 がります 。

新ごぼうと
牛肉のしぐれ煮

A

76

TV

新
ご
ぼ
う

料理b放送_2004_2.indd   76 2020/02/17   11:25



たっぷりのごぼうを
入れて火にかけ、菜
箸でなじませる。

a

ごぼうが煮えて柔ら
かくなったら、卵を
回し入れる。

b
1 .	下ごしらえをする
ごぼうはよく洗い、縦に切り目を入
れてささがきにし、水にさらして水
けをきる（P.75の1～4参照）。ちく
わは4～5mm 厚さの輪切りにし、
細ねぎは2cm 長さに切る。卵は溶
きほぐす。
2 .	煮る
小さめの鍋にA、ごぼう（写真 a）、
ちくわを入れて中火にかける。煮立
ったらアクを除き、約3分間煮る。

3 .	仕 上 げる
細ねぎを加え、溶き卵を回し入れる

（写真 b）。ふたをして約10秒間、半
熟状になったら火を止める。器に盛
り、好みで七味とうがらしをふる。

［1人分200kcal　調理時間10分］

新ごぼう … 100g
卵 … 2 コ
焼きちくわ … ½ 本（ 40g ）
細ねぎ … 3 本
　　だし（下記参照） … カップ 1
　　みりん … 大さじ 3
　　しょうゆ … 大さじ 2
七味とうがらし … 適宜

材料 2人分

ささがきにしたご ぼうの 豊か な風 味を、
卵 のまろやか な味 が引き立てます 。
ご 飯 にの せ て丼 物 にしてもおいしい 。

ささがきごぼうの卵とじ

A

材
料（
約
カ
ッ
プ
3
）

水 

… 

カ
ッ
プ

1
23
（
700
㎖
）

昆
布（
7
〜
8
㎝
長
さ
） 

　
… 

1
枚

削
り
節 

… 

15
ｇ

昆
布
と
削
り
節
で
と
る
だ
し

は
、
い
ろ
い
ろ
な
料
理
に
使

え
る
万
能
タ
イ
プ
で
す
。
保

存
容
器
に
入
れ
、
冷
蔵
庫
で

3
～
4
日
間
保
存
で
き
ま
す
。

だしのとり方
ざ
る
に
ペ
ー
パ
ー
タ
オ
ル

（
不
織
布
タ
イ
プ
）を
の
せ
、

❷
を
あ
け
て
こ
す
。
ペ
ー
パ

ー
タ
オ
ル
を
た
た
み
、
菜
箸

で
軽
く
押
し
て
絞
る
。

削
り
節
を
入
れ
、
菜
箸
で
沈

め
る
。
約
10
秒
間
煮
て
火
を

止
め
、
約
5
分
間
お
く
。

鍋
に
分
量
の
水
、
昆
布
を
入

れ
、約
5
分
間
お
く
。中
火
に

か
け
、
底
か
ら
泡
が
立
っ
て

き
た
ら
、
昆
布
を
取
り
出
す
。
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