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【作り方】 

① 鶏肉を一口大に切り、おろしたしょうがとしょうゆとま
ぜて手でもみこみ下味をつける。 

② たまねぎを薄切りにし、にんじんはいちょう切り、たけ

のこは短冊切りにし、ほししいたけは水で戻す。 
③ 厚めのいちょう切りにしたサツマイモを適温の油で素
揚げする。 

④ ①の鶏肉に片栗粉をまぶして適温の油で揚げる。 
⑤ フライパンに油を熱し、にんじん、たけのこ、ほししい
たけ、たまねぎを順に炒め、チキンガラスープと水を加

える。 
⑥ Ａの調味料を加え、③、④とグリンピースを加えてひと
煮立ちさせる。 

鶏肉
とりにく

とサツマイモの旨煮
う ま に

 

【材料２人分】 

・鶏肉
とりにく

 ８０ｇ   ・たまねぎ ６０ｇ 

・しょうが 0.6ｇ  ・にんじん ４０ｇ 

・しょうゆ ２ｇ   ・たけにこ水煮 ３０ｇ 

・片栗
かたくり

粉
こ

  １０ｇ  ・ほししいたけ ２ｇ   

・植 物 油
しょくぶつあぶら

（フライ用）    三
さん

温
おん

糖
とう

 ４ｇ 

            Ａ しょうゆ ８ｇ 

・さつまいも ６０ｇ    トマトケチャップ１０ｇ 

・植 物 油
しょくぶつあぶら

（フライ用）    チキンガラスープ２０ｇ 

              水  ３０ｇ 

・グリンピース冷凍
れいとう

 ６ｇ 


