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① 豚肉
ぶたにく

、ピーマン、人参
にんじん

は細
ほそ

切
ぎ

りにしておく。 

② たけのこはさっと水洗
みずあら

いしておく。 

③ フライパンにサラダ 油
あぶら

を熱
ねっ

し、豚肉
ぶたにく

を火
ひ

が通
とお

るまで炒
いた

める。 

④ 人参
にんじん

、たけのこ、ピーマンを入
い

れ炒
いた

める。 

⑤ 食 材
しょくざい

に火
ひ

が通
とお

ったら、調味料
ちょうみりょう

A を入
い

れる。 

⑥ 水
みず

で溶
と

いた片栗
かたくり

粉
こ

を入
い

れ、味
あじ

を 調
ととの

えて仕上
し あ

げる。 

 

青椒肉絲（チンジャオロースー）は、細
ほそ

切
ぎ

りにした豚肉
ぶたにく

やピーマンを 

炒
いた

めた、日本
にっぽん

でも定番
ていばん

の中華
ちゅうか

料理
りょうり

です。 

豚肉
ぶたにく

の代
か

わりに牛 肉
ぎゅうにく

を使
つか

うと、青椒牛肉絲（チンジャオニューロース－）と

言
い

うそうです。 
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