
 豚肉
ぶたにく

の生姜
しょうが
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いた

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材 料
ざいりょう

【４～５人分
にんぶん

】 

豚肉
ぶたにく

 ２００ｇ サラダ 油
あぶら

 適 量
てきりょう

 

玉
たま

ねぎ 中
ちゅう

１個
こ

 おろし生姜
しょうが

 適 量
てきりょう

 

ちくわ ２本
ほん

 濃口
こいくち

醤油
しょうゆ

 大
おお

さじ１ 

白
しろ

ねぎ １０ｇ 砂糖
さ と う

 小
こ

さじ２ 

  おろしにんにく 適 量
てきりょう

 

 

～ 作り方
つ く  か た

 ～ 

① 豚肉
ぶたにく

とちくわは食べやすい
 た

大きさ
おお

に、玉
たま

ねぎはスライス、白
しろ

ねぎは小口
 こ ぐち

切り
 ぎ

に 

しておく。 

② フライパンにサラダ油
あぶら

を熱し
ねっ

、豚肉
ぶたにく

とおろし生姜
しょうが

を炒める
いた

。 

③ 豚肉
ぶたにく

に火
 ひ

が通ったら
とお

②に玉
たま

ねぎ、ちくわ、白
しろ

ねぎの順
じゅん

に入れ炒める
 い     いた

。 

④ 仕上げ
 し  あ

に調 味 料
ちょうみりょう

A を加え
くわ

、味
あじ

を調える
ととの

。 

 

 

A 

生姜
しょうが

は、 魚
さかな

や肉
にく

の 消 臭
しょうしゅう

効果
こ う か

をはじめ、血行
けっこう

を 

よくしてくれる 働
はたら

きもあります。 

すり下ろ
 お

したり、千切り
 せん ぎ

やみじん切
ぎ

りにして、

冷凍
れいとう

すると、長期
ちょうき

保存
ほ ぞ ん

ができます。 


