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④大韓民国（韓国）

献立名 ビビンバ・牛乳・わかめスープ・みかん

料理名 材料名 分量 作 り 方

ビビンバ 精白米

牛肉

酒

濃口しょうゆ

三温糖

豆板醤

しょうが

にんにく

油

もやし

小松菜

にんじん

ごま油

いりごま

錦糸卵

８０g

２５g

２g

４g

1.5g

0.3g

0.3g

0.3g

0.3g

２５g

２０g

１０g

0.4g

0.6g

２０g

① 牛肉は細切りにする。にんにく、し

ょうがはすりおろす。

② 鍋に酒、しょうゆ、三温糖を煮立て

しょうが、にんにく、豆板醤を入れ

牛肉を加えて煮る。

③ 鍋に油を熱し、もやし、小松菜、に

んじんを炒める。

④ 錦糸卵は茹でる。

⑤ ③に②を入れ、④といりごま、ごま

油を加えて味をととのえる。

牛乳 牛乳 ２０６g

わかめスープ トック

乾燥わかめ

たまねぎ

鶏もも肉

中華だし

薄口しょうゆ

濃口しょうゆ

塩

こしょう

酒

水

１０g

0.5g

２０g

１０g

１g

４g

１g

0.2g

0.03g

１g

１５０g

① たまねぎは薄切り、鶏肉は細かく切

る。わかめは水で戻しておく。

② 鍋に水と中華だしを入れ、鶏肉、た

まねぎを入れて煮る。

③ 調味料を加え、トックを入れて煮る。

④ わかめを入れて仕上げる。

みかん みかん ６０g

エネルギー

蛋白質

脂質

脂質

カルシウム

マグネシウム

鉄

633 kcal

22.4 g

17.9 g

26.1 %

309 mg

73 mg

2.2 mg

亜鉛

ビタミンＡ

ビタミンＢ1

ビタミンＢ2

ビタミンＣ

食物繊維

食塩相当量

3.5 mg

450 μgRE

0.29 mg

0.54 mg

30 mg

2.6 g

2.3 g

韓国料理は、スープ類や唐辛子を用いた料理が多いです。

また「ビビンバ」は、韓国の混ぜご飯のことです。

韓国のもちをトックと言い、うるち米で作るため日本のもちのように伸びません。


