
二色そぼろ
甘辛くてほろほろの鶏そぼろに、ふんわ
りしあわせ卵そぼろ。きっとみんな大好
きなコンビネーションを、熱々ご飯にも
りもりかけて。お子様と一緒に作るのも
きっと楽しいです。

材料２人分
卵そぼろ
卵　　　２個
ごま油　少々
塩　　　少々
砂糖　　小さじ 1/2

鶏そぼろ
鶏ミンチ　２００g
醤油　　　大さじ２
酒　　　　大さじ１
みりん　　大さじ１
砂糖　　　大さじ１

作り方
卵そぼろ
1.	 卵を割って、塩少々と砂糖小さじ 1/2 を加えて混ぜ
る。

2.	 ごま油をフライパンに熱する。しっかりと箸でかき
混ぜるので、鉄鍋やステンレス鍋がおすすめ。テフ
ロン加工の物は剥げてしまう可能性が。

3.	 卵を注いだら、菜箸を２・３セットまとめて一緒に
持ち、ひたすらかき回す。たくさんの箸で混ぜる事
でポロポロに。そぼろ状になれば完成。

鶏そぼろ
1.	 フライパンを熱する前に全部材料を入れていく。油
は引かずに鶏ミンチ、醤油、酒、みりん、砂糖を入
れたら、中火で加熱開始。材料を先に全部入れてお
くので、焦らなくて楽。

2.	 トントンと崩しながらそぼろ状になるように炒めて
いく。完成。
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