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材料
ざいりょう

【４～５人分
にんぶん

】 

空
そら

豆
まめ

 ５さや程度
て い ど

 サラダ油
あぶら

 適量
てきりょう

 

豚肉
ぶたにく

 １５０ｇ 濃口
こいくち

醤油
しょうゆ

 小
こ

さじ１ 

厚揚
あ つ あ

げ ２／３丁
ちょう

 酒
さけ

 小
こ

さじ１ 

玉
たま

ねぎ 中
ちゅう

１／２個
こ

 赤
あか

みそ   大
おお

さじ１ 

人参
にんじん

 中
ちゅう

１／４本
ぽん

 砂糖
さ と う

 小
こ

さじ１ 

   酒
さけ

 小
こ

さじ２ 

  みりん 小
こ

さじ１ 

  濃口
こいくち

醤油
しょうゆ

 小
こ

さじ１／２ 

～作
つく

り方
かた

～ 

  

① 空
そら

豆
まめ

はさやから豆
まめ

を取
と

り出
だ

し、下
した

茹
ゆ

でしておく。 

② 豚肉
ぶたにく

は食べやすい
 た

大きさ
おお

、玉
たま

ねぎはスライス、人参
にんじん

は千切り
せん ぎ

にしておく。 

③ 厚
あつ

揚
あ

げはひとくち大
だい

に切
き

り、さっとボイルし、油
あぶら

抜
ぬ

きをしておく。 

④ フライパンにサラダ油
あぶら

を熱
ねっ

し、豚肉
ぶたにく

、濃口
こいくち

醤油
しょうゆ

、酒
さけ

を加
くわ

え炒
いた

める。 

⑤ ④に玉
たま

ねぎ、人参
にんじん

、空豆
そらまめ

、厚
あつ

揚
あ

げを加
くわ

え炒
いた

めて、火
ひ

が通
とお

ったら、調味料
ちょうみりょう

Ａを加
くわ

え、味
あじ

を調
ととの

える。 

 

A 

そらまめは、さやを天
てん

に向
む

けて実
みの

ることから漢字
か ん じ

では｢空豆
そらまめ

｣と

書
か

きます。 

ビタミン B２が多
おお

く、疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

に効
き

きます。 

豆板醤
とうばんじゃん

の原料
げんりょう

としても使用
し よ う

されています。 

 


