
オート
57

作りかた

1. ポリ袋(市販)に⽜⾁とあさり、合わせたAを加えて 15 分程度おく。 

2. 別のポリ袋(市販)に⽟ねぎとにんじん、ピーマン、Bを⼊れてかるく
混ぜ合わせておく。

3. 深さのある平⽫にポリ袋から取り出した②を広げて、その上にポリ袋
から取り出した①をたれごと広げ、かるくラップをする。

4. ③をテーブルプレートの中央に置き 057 プルコギ で加熱する。加熱
後、かき混ぜる。

プルコギ
加熱の⽬安

加熱︓約6分

１回に作れる分量

1〜2⼈分

使⽤付属品

テーブルプレー
ト 
底⾯ 

 

カロリー 塩分

292kcal 2.4g

※カロリーと塩分は１⼈分または1
回に作れる分量の値です。
このレシピはMRO-W1A対応レシピ
です。

材料 1⼈分 2⼈分

⽜もも薄切り⾁(ひとくち⼤に切る) 50g 100g

あさりの⽔煮(⽸詰、汁をのぞいた物) 15g 30g

A  りんご(⽪ごとすりおろす) 1/8個 1/4個

A  にんにく(みじん切り) 少々 1/4⽚

A  あさりの煮汁 ⼤さじ1 ⼤さじ2

A  ⼀味とうがらし 少々 少々

A  みりん ⼤さじ1/4 ⼤さじ1/2

A  ⽩すりごま ⼤さじ1/2 ⼤さじ1

A  ごま油 ⼩さじ1/2 ⼩さじ1

A  コチュジャン ⼩さじ1/2 ⼩さじ2

A  しょうゆ ⼤さじ1/4 ⼤さじ1/2

A  塩 少々 少々

⽟ねぎ(薄切り) 50g 100g

にんじん(せん切り) 15g 30g

ピーマン(せん切り) 1/2個(約 15g) 1個(約 30g)

B  塩 少々 少々

B  ごま油 ⼩さじ1/2 ⼩さじ1

いため物のコツ

容器は
少し深めの陶磁器や耐熱⽫を使います。


