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◆◇◆鶏肉とじゃが芋のピリ辛炒め◆◇◆◇◆◇◆ 

（材料：４人分） 

 

 

 

 

 

①鶏もも肉とじゃが芋は角切り、しょうがは千切り、にんにくはみじん切にする。 

鷹のつめは中の種を出して千切りにする。ピーマンは種を取って乱切りにする。 

②鶏もも肉を炒め、キツネ色になったらしょうがとカットトマトを加えよく混ぜる。 

③じゃが芋、にんにく、しょうゆ、八角、鷹のつめ、水を加え炒める。 

④じゃが芋が柔らかくなったら、ピーマンを加え、塩で味をととのえて出来上がり。 

 

◆◇◆きゅうりとトマトのサラダ◆◇◆◇◆◇◆ 

（材料：４人分） 

 

 

 

①たまねぎを薄くスライスし、水にさらす。 

②①の水をよく切り、カットしたきゅうり・トマトと混ぜ合わせ、黒酢・塩で味付け

する。 

 

 

きゅうり    ２本        黒酢    少々 

トマト     ２個        塩     少々 

たまねぎ    １／２個       

 

Ｈ２９．１．１３（金） 

和泉シティプラザ調理実習室 
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さん 

 

鶏もも肉（角切）２００ｇ      カットトマト缶 １缶（４００ｇ） 

じゃが芋    １個        八角    １個 

ピーマン    １個        しょうゆ  少々 

にんにく    ２片        塩     少々 

しょうが    少々        サラダ油  少々 

鷹のつめ    ２個        水     適宜 

 



 

◆◇◆レンズ豆のスープ◆◇◆◇◆◇◆◇◆◇◆ 

（材料：４人分） 

 

 

 

①ピーマンとたまねぎはみじん切りにしておく。 

②レンズ豆を水から煮て、沸騰したらカットトマト缶と①を加える。（水の量は適宜） 

③煮込んだら最後ににんにくと塩で味をととのえる。 

レンズ豆    ５０ｇ       にんにく  １片 

たまねぎ    １／４個      カットトマト缶 １缶 

ピーマン    １個         塩        少々 

 


