
徳島県産農産物でつくる、美味しい・楽しい・簡単レシピ！ 

レシピ提供：料理研究家ＨＩＴＯＭＩ 

 

レンジ三色丼 

 

▼材料（2 人分） ▼作り方 

○ご飯   …茶碗 2 杯分 

○鶏ひき肉 …100g 

○法蓮草  …1/4 束 

○卵    …1 個 

○Ａ： 

・濃口醤油、砂糖、水   …各大 1 

・おろし生姜（チューブ） …少々 

○Ｂ： 

・砂糖          …大 1 

・塩           …少々 

① 耐熱皿に鶏ひき肉とＡを混ぜて広げ、ラッ

プをしてレンジ（強）で 2 分加熱し、よく

ほぐす。 

 

② 法蓮草はキッチンバサミで根元を十字に

切ってよく洗い、ラップに互い違いに置い

て包みレンジ（強）で 1 分加熱して冷水に

とる。 

 

③ 耐熱皿に卵を割りほぐし、Ｂを加えて、ラ

ップをしてレンジ（強）で 1 分加熱し、よ

くほぐす。 

 

④ ご飯の上に①、②を 2cm に切ったものと③

をのせる。 

 

http://www.tm.zennoh.or.jp/
http://www.hitomi-cook.com/

