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令和3年12月号

☆冷蔵庫に余っている野菜でアレンジしたり、余裕があれば、じゃが芋

を拍子切りにして加えると更においしくいただけます。

【 作り方 】

子どもの好きな味付けでご飯がすすみます！

☆鶏肉と野菜の甘辛ソース炒め

鶏肉と薄力粉をビニールに入

れ空気を入れて振り混ぜると

手が汚れず、器も洗う手間が

省けて簡単です。

・鶏肉（唐揚げ用） 250g

・薄力粉 大さじ1

・油 大さじ1

・キャベツ 1/8個

・玉葱 1/4個

・人参 1/8個

・ケチャップ 大さじ２

・中濃ソース 大さじ1 

・醤油 小さじ1/2

・砂糖 小さじ１

・水 小さじ１

①鶏肉に薄力粉をつける。

②キャベツ、玉葱、人参は食べやすい大きさ

にカットする。

③Aの材料を合わせておく。

④フライパンに油を敷き、中火で①の鶏肉を

両面焼く。

⑤火が通った鶏肉を一度取り出し野菜を炒める。

⑥⑤の野菜に火が通ったら鶏肉を戻し入れ

Aの調味料を回し入れ１分程度炒める。

（鶏肉に火が通りにくい場合はフライパンのふた

をして弱火で蒸し焼きにするとよい。）

A

【 材料 】 大人2人分、こども1人分

http://www.google.co.jp/imgres?sa=X&domains=city.suginami.tokyo.jp&hl=ja&biw=837&bih=444&tbm=isch&tbnid=xx1IzCBWyh9kmM:&imgrefurl=http://illpop.com/animal_a61.htm&docid=4QGG16B8eWi_wM&imgurl=http://illpop.com/img_illust/animal2/shrimp_a02.png&w=532&h=633&ei=ZRrWUuAqy6STBd_3gfAH&zoom=1&iact=rc&dur=470&page=1&start=0&ndsp=8&ved=0CFcQrQMwAA

