
作り方
❶ �豚肉は3〜4㎝に切って塩・胡
椒を振り、耐熱ボウルに入れ、
Aを加えてもみこむ。

❷ �ピーマンはヘタとタネを取り、
縦に細切りにする。

❸ �①に②を加え、ふんわりとラッ
プをかけ、電子レンジで３分加
熱する。

❹ �レンジから取り出してひと混ぜ
し、ラップを戻しかけて、さらに
２分加熱する。

❺ �器に盛り、お好みで一味唐辛
子を振る。

材料（２人分）

豚薄切り肉
（しゃぶしゃぶ用）・・・200g
ピーマン・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・３個
塩・胡椒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々
一味唐辛子・・・・・・・適宜（お好み）
【A】
醤油・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ２
オイスターソース・・・大さじ１/２
砂糖・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１/２
酒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ１
片栗粉・・・・・・・・・・・・・・小さじ１
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電子レンジを使ったお手軽レシピの第5回。
ピーマンを使った中華と副菜を

島本美由紀さんにご指南いただきました。

豚肉とピーマンのチンジャオロース風

作り方
❶ �ピーマンは縦半分に切ってヘタ
とタネを取り横５㎜幅に切る。�
ちくわは５㎜幅の輪切りにする。

❷ �耐熱ボウルに①とAを入れてよ
く混ぜ、ふんわりとラップをか
ける。

❸ �電子レンジで２分加熱し、器に盛
り、白いりごまを振る。

材料（２人分）

ピーマン・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・3個
ちくわ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１本
白いりごま・・・・・・・・・・・・・・・適量
【A】
ごま油・・・・・・・・・・・・・小さじ１
顆粒鶏がらスープの素
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ１/3

ピーマンとちくわのやみつき和え

ここがコツ！

片栗粉を加えて肉を
もみこめば、加熱後も柔らか！
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第5回  
テーマ食材

ビタミンC、βカロテンなど豊富な栄養素を含み、抗酸化
作用がある旬野菜・ピーマン。レンジで作るカンタン中華
と、おつまみにもピッタリな副菜の2品をご紹介します。

ピーマン

お手 軽 に本 格中華 の 味を

おか ずにも！ おつまみ にも！

電子レンジの温度は600Wで。500Wの場合は時間を1.2倍にして加熱を。
※お使いの電子レンジの機種により加熱具合に誤差が生じるため、必要に応じて加熱時間を調整してください。

身
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ここがコツ！

ふんわりとラップを
かければ破裂防止に！

45 公立共済友の会だよりVol.167


