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材 料
ざいりょう

【４～５人分
にんぶん

】 

鶏肉
とりにく

 ２００ｇ サラダ 油
あぶら

 適 量
てきりょう

 

たまねぎ １/２個
こ

 トマトケチャップ 大
おお

さじ２ 

ピーマン １個
こ

 ウスターソース 小
こ

さじ２ 

にんじん １/４本
ぽん

 おろしにんにく 少 々
しょうしょう

 

さやいんげん ３０ｇ   

 

～ 作り方
つ く  か た

 ～ 

① 鶏肉
とりにく

は食
た

べやすい大
おお

きさに切
き

り、たまねぎはスライス、ピーマンは角切
か く ぎ

り、 

にんじんは千切
せ ん ぎ

り又
また

はいちょう切
ぎ

りにしておく。 

② さやいんげんは３～４ｃｍの長
なが

さに切り、さっとボイルしておく。 

③ フライパンにサラダ 油
あぶら

を熱
ねっ

し、鶏肉
とりにく

とおろしにんにくを炒
いた

める。 

④ 鶏肉
とりにく

に火
ひ

が通
とお

ったら、たまねぎ、にんじん、ピーマンの 順
じゅん

に加
くわ

え炒
いた

める。 

⑤ 最後
さ い ご

にさやいんげんと調 味 料
ちょうみりょう

A を加
くわ

えて仕上
し あ

げる。 

トマトケチャップには、トマトにたくさん含
ふく

まれる旨
うま

み成分
せいぶん

 

「グルタミン酸
さん

」が豊富
ほ う ふ

です。 

トマトの栄養
えいよう

成分
せいぶん

もとれる便利
べ ん り

な調味料
ちょうみりょう

なので、適 量
てきりょう

をうまく 

料理
りょうり

に使
つか

いましょう。 

Ａ 


