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✔ 6/13 가지마제덮밥

메뉴 재료
1인량

(g)

열량

(kcal)

단백질

(g)
조리방법

가지마제덮밥

백미 50

298 12.5

① 쌀은 불린 후 물을 부어 밥을 짓는다.

② 채소는 세척 및 소독한다.

③ 가지는 잘게 다지고, 쪽파는 0.5cm로 송송 썬다.

④ 돼지고기는 잘게 다진다.

⑤ 팬에 콩기름을 두른 후 다진 돼지고기를 볶다가 가지, 설탕,

   다진마늘을 넣고 볶는다.

⑥ 돼지고기에 육즙이 나오면 간장, 된장, 고추장, 맛술을 넣고 

   볶아 마제양념을 만든다.

⑦ 그릇에 밥을 넣고 쪽파, 마제양념을 올려 마무리한다.

돼지고기 37.5

가지 25

쪽파 3.8

다진마늘 1.3

간장 2.5

콩기름 3.1

맛술 1.3

설탕 0.6

된장 1.3

고추장 1.3
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