
2 千切
せ ん ぎ

りジャガイモの 炒
い た

め （4人分） 

 材料
ざいりょう

 ジャガイモ    3個
こ

（大）  （★小さい
ち い さ い

場合
ば あ い

は、4個
こ

） 

    ピーマン     2/1個 

    パプリカ（赤色） 少々 

    鶏
と り

ガラスープの 素
も と

 小さじ 一杯
いっぱい

 

    塩
し お

・コショウ   適量
てきりょう

 

    ニンニク     1粒
つ ぶ

 

    酢
す

        少々 

 作り方
つ く り か た

 

   熱
あ つ

い 鍋
な べ

に 油
あぶら

を 敷
し

いて、ジャガイモ、ピーマン、パプリカを、鍋
な べ

に 入
い

れて 

強火
つ よ び

で 30秒
びょう

ぐらい 炒
い た

めて、ニンニク、酢
す

、鶏
と り

がらスープを、投入
とうにゅう

して 10

秒
びょう

ぐらい 炒め
い た め

、ジャガイモが、透明
とうめい

になってきたら 完成
かんせい

。 
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3 にら 卵
たまご

の炒め （4人分） 

 材料
ざいりょう

  卵
たまご

       4～5個
こ

 

     にら       4/1束
た ば

  

     鶏
と り

ガラスープ   少々
しょうしょう

 

     塩
し お

・コショウ   適量
てきりょう

  

     ごま油      適量
てきりょう

 

 作り方
つ く り か た

 

   全部
ぜ ん ぶ

混
ま

ぜてから、熱
ね っ

した 鍋
な べ

（フライパン）に、油
あぶら

を 敷
し

いて、炒
い た

める 


