
☆簡単メニュー☆ 

　

　

 

令和４年３月号

レンジでチンするだけ！

☆簡単チャプチェ

火を使わない

お手軽レシピです。

是非、作ってみてください。

野菜は、

冷蔵庫に余っている

野菜でOK！

【 作り方 】

A

・カット春雨

・牛肉又は豚肉

・人参

・玉葱

・にら

・めんつゆ(2倍濃縮)

・砂糖

・みりん

・チューブにんにく

・チューブ生姜

・ごま油

・中華だし

・白いりごま

75g

150g

1/2本

1/2個

3束

大さじ2

大さじ1

大さじ1

1cm

1cm

大さじ1/2

小さじ1/3

適量

①肉は食べやすい大きさに切りAに漬け込む。

②人参は細切り、玉葱は薄切り、にらは

食べやすい長さに切る。

③水にくぐらせた春雨を耐熱容器に広げ、

その上に②、そして①とその漬け汁を順に

広げながらのせる。

④水を大さじ6程度回し入れ、ラップをして

電子レンジ500ｗで3分加熱する。

⑤一度電子レンジから取り出し、軽く混ぜ合わせ、

さらに6分程加熱する。

⑥器に盛り、白ごまをふりかける。

【 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

