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ポイント

❶いのしし肉は、食感を残すために、1㎝の幅に切る。

❷鍋にだし汁と①を入れ、沸騰させ、アクを取る。Aを入

れ、煮汁が半分になるまで煮る。

❸ほうれんそうはゆでてさっと水にさらし、水けを切っ

て1㎝の長さに切り、Bであえる。

❹卵を割りよく混ぜ、Cを入れて混ぜる。

❺フライパンを熱してバターを入れて溶かす。④を入

れ、そぼろにする。

❻ご飯をどんぶりに盛り、②の煮汁を大さじ2杯かけ

る。②のいのしし肉、③、⑤をのせ、紅しょうがをのせ

る。

300g
300㎖
各大さじ2
200g
各大さじ1
4個
大さじ1
小さじ1
少々
適量
10g
少々
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いのしし肉は煮れば煮るほど
やわらかくなるので、しっかり煮ます。

い
の
し
し
三
色
丼

材料［4人分］材料［4人分］

30分
調理時間

30分
調理時間

いのしし肉（スライス）
だし汁
　  砂糖・醬油・みりん
ほうれんそう
　  醬油・みりん
卵
　  砂糖
　  みりん
　  塩
ご飯
バター
紅しょうが
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編 集 後 記
今月号の「あぐりSPECIAL」の取材は7月下旬に
行いました。当日はよく晴れた“取材日和”でし
た。その分とても暑く常備している2本の
500mlのお茶が取材おわりには全部なくなっ
ていました。9月も暑さが続きますが、皆さんも
引き続き熱中症や夏バテに気をつけてくださ
い。（M）

YouTube「JA香川県チャンネル」では
JA香川県vlog動画第2弾を公開中！
愛媛県からやって来た2人が香川県で
女子旅をします。本編では、「讃さん広
場 飯山店」で旬の果物を購入し、満喫し
ました。ぜひご覧ください。
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