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牛薄切り肉 ３５０ｇ ① 牛肉は細切りにし、酒・醤油で下味をつけ、片栗粉をまぶし油を
酒・醤油 各大さじ１強 からめる。
片栗粉 大さじ２/３ ② ピーマンは種を取り細切り、茹で筍も細切りにする。
油 大さじ２/３ ③ 鍋に油を大さじ２入れ、熱くして牛肉を軽くほぐし、焼くように
ピーマン ６～７個 両面を返し、七分通り火が通ったら取り出す。
茹で筍 １３０ｇ ④ 残りの油を足しピーマン・筍を炒め、全体に油がまわったら肉を
油 大さじ３～４ 　 戻し入れ、オイスターソース・酢・胡椒の順で調味する。
オイスターソース大さじ３
酢 大さじ２/３
胡椒 少々

ほうれん草 １把（３５０ｇ） ① ほうれん草は熱湯１Lに塩小さじ１・油大さじ１を加えたもので
トマト 中１個 色よく茹で、冷水にとって絞り、長さ３～４ｃｍに切る。
鶏むね肉 １５０ｇ ② 鶏むね肉は生姜を加えた湯の中に入れ、煮立ったら火を弱めて
生姜薄切り ２枚 ５～６分茹で、火を消し蓋をしてそのまま置く。中まで火が
塩・酒 各適量 通ったら取り出し、さいて塩と酒をふる。

[ソース] ③ トマトは湯むきし、１ｃｍ幅に切ってから棒状に切る。
醤油 大さじ１ ④ 器に盛り、合わせたソースをかけ、よく混ぜていただく。
生姜汁 小さじ１
溶き辛子 小さじ１
胡麻油 大さじ１

ブロッコリー １株 ① ブロッコリーは小房に分け、茎も皮をむいて切り分ける。
海老 １５０ｇ ② 海老は殻をむき、背に切り込みを入れてワタを取り、塩・胡椒を
塩・胡椒 各少々 する。
油 小さじ２ ③ フライパンに油とにんにくを入れて弱火にかけ、チリチリと音が
にんにく薄切り １片分 するまで炒め、海老を加えてさっと両面の色が変わったら取り出
水 １/４C す。
生姜みじん切り 大さじ１ ④ その後にブロッコリーを入れ、水を注いで蓋をし、３分程蒸し煮
醤油・酢 各小さじ２ をし、水分がなくなったら海老を上に戻し入れ、Aを回しかけて

ひと混ぜし、火を止め器に盛る。

① 茸は石づきを取り、しめじはほぐし、えのきは長さを１/２に
切る。なめこは洗う。

豆腐 １/２丁 ② 豆腐は賽の目に切り、わかめは戻して小さく切る。
わかめ（乾） ５ｇ ③ 鍋にスープ又は水４Cとブイヨン2個を沸かし、①と②を加えて
葱 １/２本 沸騰したら、水溶き片栗粉でとろみをつけ、小口切りの葱を加え
スープ ４C て味を整える。仕上げに溶き卵やごま油等を加えても美味しい。
酒 大さじ１
片栗粉 大さじ１
水 大さじ２
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