
材料を加えて炒め煮 
するだけの時短レシピ 

とろ～りおいしい♪ 

栄養成分（１人分） 
 

エネルギー：309kcal 
たんぱく質：13.8ｇ 

脂質：11.9ｇ 
炭水化物：34.9g 
食塩相当量：1.2ｇ 

レシピ作成：クリエイトエス・ディー管理栄養士（森住・宮田・増渕・山本） 

じゃが芋は水で濡らし、ラップに包み１個

（８０ｇ）につき、電子レンジ（６００Ｗ）で２

分加熱すれば時短で楽ちん！ 

《材料（２人分）》 
たけのこ水煮  １００ｇ 
じゃが芋   中２個（１６０ｇ） 

鶏ひき肉   １００ｇ 
片栗粉   大さじ１ 
サラダ油   大さじ１ 
万能ねぎ   ひとつまみ 
 

《作り方》 

①じゃがいもの皮をむき半分に切り、水に浸す。筍は一口大に切る。 
②フライパンに油をひき、しょうがを入れひき肉を炒めた後、じゃがいもと筍を入れて炒める。 
③Ａを全て混ぜ合わせ、②に入れ、煮立たせた後一度火を止め、水溶き片栗粉でとろみをつける。 
④お皿に盛りつけて、万能ねぎを散らせば出来上がり！！  

しょうゆ 大さじ１ 

砂糖 大さじ１ 

酒 大さじ１ 

みりん 大さじ１ 

だしの素 小さじ１/３ 

水 大さじ２ 

しょうがチューブ２ｃｍ 
 

Ａ 


