
2023년 10회차신규레시피

나시고랭은인도네시아의대표적인볶음밥요리입니다. 마인어로볶아만든(고랭), 밥(나시)라는뜻을

가지고있습니다. 고온 다습한기후에서금세쉬어버리는밥을보존하기위해 만들어낸것이시초라고

합니다.

1. 숙주와파프리카는적당한크기로잘라주고마늘은다지고파는송송썰어준다.

2. 간장, 설탕, 굴소스, 맛술, 후추로소스를만든다.

3. 달걀을볼에풀어둔다.

4. 팬에올리브유를두르고다진마늘을볶아준후칵테일새우를넣고함께볶아준다.

5. 새우가익으면팬에 2의소스를넣고함께볶아준다.

6. 팬에밥과숙주, 파프리카를넣고함게볶아준다.

7. 채소가익으면팬한쪽에풀어둔달걀물을부어스크렘블에그를만들어준다.

8. 스크렘블에그가완성되면파를넣고밥과함께볶아완성한다.

재료및분량

쌀 40g, 새우 20g, 달걀 15g, 숙주 20g, 파프리카 20g,

대파 5g, 다진마늘3g, 올리브유 3g, 간장 4g, 굴소스 4g,

맛술 3g, 설탕 1.5g, 후추 0.5g 

인도네시아 – 삼색나시고랭
만 3~5세 1인분량 약 30분

* 만 1-2세는만 3-5세 양의 70% 정도로 조리하시기 바랍니다.

영양소정보(1회제공량)

에너지 단백질 칼슘 철 나트륨

191.42 8.75 47.38 1.7 440.31

kcal g mg mg mg

알아보기


