
【材料　4 人分】【材料　4 人分】
玉ねぎ 		  　１個		  ピーマン 	 　２個玉ねぎ 		  　１個		  ピーマン 	 　２個
パプリカ 	 　１/ ２個		 にんじん 	 　１/ ２本パプリカ 	 　１/ ２個		 にんじん 	 　１/ ２本
生椎茸		  　２枚		  豚ロース	 　250 〜 300g生椎茸		  　２枚		  豚ロース	 　250 〜 300g
韓国春雨 ( 乾 ) 　　２００g		  塩 		  　適量韓国春雨 ( 乾 ) 　　２００g		  塩 		  　適量
コショウ 	　	 　適量		  しょうゆ	  	 　大５コショウ 	　	 　適量		  しょうゆ	  	 　大５
砂糖 		  　大１１/ ２	 オイスターソース	　大１砂糖 		  　大１１/ ２	 オイスターソース	　大１
ごま油		  　大２１/ ２	 味の素 		 　適量ごま油		  　大２１/ ２	 味の素 		 　適量
白炒りごま	 　大１１/ ２	 花椒辣醬 	 　小１白炒りごま	 　大１１/ ２	 花椒辣醬 	 　小１

＊豚肉は生姜焼き用のもの。 牛肉でも良い。 豚肉の場合あまり脂身のない部位を使う。＊豚肉は生姜焼き用のもの。 牛肉でも良い。 豚肉の場合あまり脂身のない部位を使う。
＊韓国春雨はさつまいものでんぷんが原料の春雨。＊韓国春雨はさつまいものでんぷんが原料の春雨。
＊花椒辣醬は辛いのが苦手な場合は入れなくても良い。＊花椒辣醬は辛いのが苦手な場合は入れなくても良い。

１、 春雨を塩少々を入れたお湯でパッ１、 春雨を塩少々を入れたお湯でパッ
ケージの表記通りに茹で、 湯切りしてケージの表記通りに茹で、 湯切りして
水で洗って冷やしてから水を切る。水で洗って冷やしてから水を切る。

２、 水を切った春雨にしょううゆ 大３、２、 水を切った春雨にしょううゆ 大３、
ごま油 大２砂糖 大１、 炒りごま 大１をごま油 大２砂糖 大１、 炒りごま 大１を
からめる。からめる。

３、 豚肉は細切りにする。 玉ねぎは縦３、 豚肉は細切りにする。 玉ねぎは縦
半分にして薄くスライスピーマン、 パプ半分にして薄くスライスピーマン、 パプ
リカ、 にんじん、 椎茸は千切りにする。リカ、 にんじん、 椎茸は千切りにする。

４、 フライパンに油をひいて肉を炒め４、 フライパンに油をひいて肉を炒め
る。 火が通ったら、 コショウを多めにる。 火が通ったら、 コショウを多めに
ふり、 オイスターソース大１、 花椒辣ふり、 オイスターソース大１、 花椒辣
醬を小１入れて、 汁気がなくなるまで醬を小１入れて、 汁気がなくなるまで
しっかり炒める。 味の素を振っていっしっかり炒める。 味の素を振っていっ
たん皿にとる。たん皿にとる。

7、 炒めた野菜と肉を合わせる。7、 炒めた野菜と肉を合わせる。
8、 フライパンに春雨と肉と野菜を入8、 フライパンに春雨と肉と野菜を入
れて軽く炒める。 ここで味を見て調味れて軽く炒める。 ここで味を見て調味
料を足す。料を足す。

9、 出来上がり！キムチと一緒に食べる9、 出来上がり！キムチと一緒に食べる
と美味しいですと美味しいです

５、 野菜は固い順に炒める。 フライパ５、 野菜は固い順に炒める。 フライパ
ンに油を足して、 にんじんを軽く炒めンに油を足して、 にんじんを軽く炒め
てから玉ねぎを入れ、 しんなりしてきたてから玉ねぎを入れ、 しんなりしてきた
らしょうゆ大２、 砂糖大 1/2 を入れてらしょうゆ大２、 砂糖大 1/2 を入れて
コショウを振る。コショウを振る。

６、 パプリカ、 ピーマン、 椎茸を入れ、６、 パプリカ、 ピーマン、 椎茸を入れ、
炒め合わせる。 ごま油大 1/2、 炒り炒め合わせる。 ごま油大 1/2、 炒り
ゴマ大 1/2 を振り入れる。ゴマ大 1/2 を振り入れる。
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教会だより 2023 年 2 月 681 号ご飯能教会のイい料理

【作り方】【作り方】


