
肉
にく

じゃが 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料
ざいりょう

【４～５人分
にんぶん

】 

豚肉
ぶたにく

 １２０ｇ  サラダ油
あぶら

 適量
てきりょう

   

竹輪
ち く わ

 ２本
ほん

 砂糖
さ と う

 大
おお

さじ２   

じゃがいも ２個
こ

 濃口
こいくち

醤油
しょうゆ

 大
おお

さじ２   

玉
たま

ねぎ 中
ちゅう

１個
こ

 みりん 大
おお

さじ１   

人参
にんじん

 中
ちゅう

１本
ぽん

   

糸
いと

こんにゃく １００ｇ   

ごぼう １／３本
ぽん

   

グリンピース（冷凍
れいとう

） ５0ｇ   

～作
つく

り方
かた

～ 

① 豚肉
ぶたにく

、竹輪
ち く わ

は食べやすい
 た

大きさ
おお

に切
き

り、じゃがいも、人参
にんじん

は角
かく

切り
 ぎ

、玉
たま

ねぎはスライス

にしておく。 

② 糸
いと

こんにゃくは食
た

べやすい長
なが

さに切
き

り、さっと茹
ゆ

でておく。 

③ ごぼうはささがきにし、水
みず

につけておき、グリンピースは流水
りゅうすい

解凍
かいとう

しておく。 

④ 鍋
なべ

にサラダ油
あぶら

を熱
ねっ

し、豚肉
ぶたにく

を炒
いた

め、火
ひ

が通
とお

ったら、人参
にんじん

、玉
たま

ねぎ、じゃがいもの順
じゅん

に 

入
い

れ炒める
いた

。 

⑤ 水
みず

を１カップ入
い

れ、煮込
に こ

み、火
ひ

が通
とお

ったら、ごぼう、竹輪
ち く わ

、糸
いと

こんにゃく、グリンピー

ス、調味料
ちょうみりょう

Aを加え
くわ

さらに煮込
に こ

んで仕上
し あ

げる。 

 

Ａ 

じゃがいもには、ビタミンＣが豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれているので、

疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

に効果
こ う か

があります。 

じゃがいもの芽
め

とその周辺
しゅうへん

や緑色
みどりいろ

の部分
ぶ ぶ ん

には、ソラニン

という毒素
ど く そ

が多
おお

く含
ふく

まれている可能性
かのうせい

があるので、 

しっかり取
と

り除
のぞ

くようにしましょう。 


