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　＊曜日に注意されてご覧下さい。
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＜材料＞ ５人分

牛もも肉…………２５０ｇ
（もしくは、豚もも肉）
しょうゆ…………大さじ１／２
酒…………………大さじ１／２
砂糖………………小さじ１／２
たけのこ…………１５０ｇ
にんじん…………８０ｇ
たまねぎ…………２００ｇ（中１個）
ピーマン…………８０ｇ（２～３個）
にんにく…………１片
油…………………大さじ１
オイスターソース…大さじ２
片栗粉……………小さじ１

＜作り方＞
① 牛もも肉は細く切り、しょうゆ、酒、
砂糖で下味をつける。
② たけのこ、にんじん、たまねぎ、ピー
マンは、５㎝程度の長さに細く切る。
③ にんにくは、みじん切りにする。
④ フライパンに油を熱し、にんにくを
炒め、牛肉、にんじん、たまねぎ、た
けのこの順に炒める。
⑤ ピーマンを加えて炒め、オイスター

ソースで調味し、水溶き片栗粉でとろ
みをつけて仕上げる。

※ ピーマンが苦手な場合は、さっと
ゆでてから加えるとよい。


