
 

 

 

 

 

 

 

 

       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料
ざいりょう

(４人分
にんぶん

) 作
つく

り方
かた

 

きゅうしょく 

 

〇豚
ぶた

もも肉
にく

…１００ｇ 

●塩
しお

…適量
てきりょう

 

●炒
いた

め用油
ようあぶら

…適量
てきりょう

 

○にんじん…５０ｇ 

〇玉
たま

ねぎ…１個
こ

 

〇干
ほ

ししいたけ…２枚
まい

 

〇ゆでたけのこ…４０ｇ 

●水
みず

…１カップ 

●中華
ちゅうか

スープのもと…小
こ

さじ１  

●さとう…小
こ

さじ１ 

●しょうゆ…大
おお

さじ１ 

●オイスターソース…小
こ

さじ１ 

〇白菜
はくさい

…１２０ｇ 

〇生揚
な ま あ

げ…１９０ｇ 

●塩
しお

こしょう…少 々
しょうしょう

 

〇チンゲンサイ…２０ｇ 

●片栗
かたくり

粉
こ

…大
おお

さじ１ 

 

   

① 豚
ぶた

もも肉
にく

は一口
ひとくち

大
だい

に切る。にんじんは４ミリのいちょう切
ぎ

り、玉
たま

ねぎは１５ミリのさいの目
め

に切
き

る。干
ほ

ししいたけは

水
みず

で戻
もど

して４ミリ幅
はば

に切
き

る。ゆでたけのこは４ミリのいち

ょう切
ぎ

り、白菜
はくさい

とチンゲンサイは１０ミリ幅
はば

に切
き

る。生揚
な ま あ

げはさいの目
め

に切
き

り、湯通
ゆ ど お

ししておく。 

② フライパンに油
あぶら

を引
ひ

いて、豚
ぶた

肉
にく

の色
いろ

が変
かわ

わるまで炒
いた

める。

塩
しお

を適量
てきりょう

ふり入
い

れる。 

③  ②に玉
たま

ねぎを入
い

れ、しんなりするまで炒
いた

めたら、にんじん、

干
ほ

ししいたけ、ゆでたけのこの順
じゅん

に入
い

れて炒
いた

めていく。 

④ Aを入
い

れて煮込
に こ

む。 

⑤  白菜
はくさい

を入
い

れひと煮立
に た

ちさせ、生揚
な ま あ

げを入
い

れてさらに煮込
に こ

む。 

⑥ 味
あじ

を見
み

ながら、塩
しお

こしょうを少 々
しょうしょう

ふり入
い

れる。 

⑦ チンゲンサイを入
い

れひと煮立
に た

ちさせ、片栗
かたくり

粉
こ

を水
みず

で溶
と

いて

入
い

れ、とろみがついたらできあがり。 

 

生揚
な ま あ

げの中華
ちゅうか

煮
に

 

水溶
み ず と

き片栗
かたくり

粉
こ

は、片栗
かたくり

粉
こ

１に対
たい

して

水
みず

２の割合
わりあい

で作
つく

ります。 

使
し

用量
ようりょう

は、とろみの様子
よ う す

を見
み

て 

お好
この

みで調節
ちょうせつ

してください。 
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