
 

肉
に く

団子
だ ん ご

の中華風
ち ゅ う か ふ う

うま煮
に

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料
ざいりょう

【４～５人分
にんぶん

】 

ミートボール １８０ｇ サラダ油
あぶら

 適量
てきりょう

 

厚揚
あ つ あ

げ ２／３丁
ちょう

 淡口
うすくち

醤油
しょうゆ

 大
おお

さじ５ 

白菜
はくさい

 ３枚
まい

 オイスターソース 小
こ

さじ２ 

人参
にんじん

 中
ちゅう

１／２本
ぽん

 砂糖
さ と う

 大
おお

さじ１ 

たけのこ（水
みず

煮
に

） １００ｇ 酒
さけ

 大
おお

さじ１ 

もやし １／４袋
ふくろ

 塩
しお

 少 々
しょうしょう

 

スナップえんどう ５さや程度
て い ど

  こしょう 少 々
しょうしょう

 

青
あお

ねぎ 適量
てきりょう

  片栗
かたくり

粉
こ

 適量
てきりょう

 

干
ほ

ししいたけ 大１枚
まい

  とりがらスープ 適量
てきりょう

 

 

～作
つく

り方
かた

～ 

① 白菜
はくさい

は食べやすい
 た

大きさ
おお

、たけのこ、人参
にんじん

はいちょう切り
 ぎ

、青
あお

ねぎは小口
こぐち

切
ぎ

り、 

スナップえんどうは筋
すじ

を取
と

りさっとボイルし、半分
はんぶん

に切
き

っておく。 

② 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

抜き
 ぬ

をしておく。 

③ 干
ほ

ししいたけは水
みず

で戻
もど

し、細
ほそ

切り
 ぎ

にしておく。 

④ フライパンにサラダ油
あぶら

を熱
ねっ

し、人参
にんじん

、たけのこ、白菜
はくさい

、もやしの順
じゅん

に炒
いた

める。 

⑤ 火
ひ

が通
とお

ったら、④にミートボール、厚
あつ

揚
あ

げ、干
ほ

ししいたけ、とりがらスープ、 

調味料
ちょうみりょう

Ａを加
くわ

えて煮込
に こ

み、最後
さ い ご

にスナップえんどうと青
あお

ねぎを入
い

れる。 

⑥ ⑤に水溶
みずと

き片栗
かたくり

粉
こ

を加
くわ

え仕上
し あ

げる。 

 

Ａ 

スナップえんどうは春
はる

から夏
なつ

が旬
しゅん

です。 

さやが柔
やわ

らかく、さやと豆
まめ

の両方
りょうほう

食
た

べることができます。 

β-カロテン、ビタミン C などが多
おお

く、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

もしっか

りとれます。 


