
　ちょこっとメモ

　　⻘ピーマンの代わりにいんげん等に変更いただけます︕
　　蒸し栗⾃体に⽢みがありますので，味をお好みで調整してください。

　⑦⑥に，Ⓑの⽔溶きでん粉を⼊れ
　　 とろみがつくるまで煮る。

　④鍋に調味油を⼊れ加熱し，

栄養量 　　 鶏もも⾁を⼊れ炒める。

エネルギー　　64kcal　　　ビタミンA　  63μgRE
たんぱく質　　 2.5g　　　　ビタミンB₁　0.04mg
脂質　　　　　 2.3g　　　　ビタミンB₂　0.03mg
炭⽔化物　　 9.5g　　　　ビタミンC　　　  8mg
カルシウム　　 10mg　　　⾷物繊維　 　　1.3g
鉄　　　　　　 0.3mg　　　⾷塩相当量　　0.8g

　⑤④に，にんじんを⼊れ炒め，
　　 ⽔・⾥芋・⻘ピーマンを加えて煮る。

　⑥⑤に，Ⓐの調味料を加え煮込む。

　②⾥芋を下茹でする。

　③⻘ピーマンを1.5㎝の⾓切りにし，
　　 サッと下茹でする。
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写真

栗と⾥芋のオイスターソース煮
材料 作り⽅

⾥芋(冷凍)       15g
蒸し栗カット        10g
鶏もも⾁             8g
にんじん              8g
⻘ピーマン           5g
調合油              1g
⽔                  30g
　　　オイスター
　　　　　ソース   2.5g
　　　しょうゆ      1.5g
　　　砂糖           1g
　　　鶏ガラ
　　　　スープの素 0.5g
　　　清酒         0.5g
　　　でん粉       0.5g
　　　⽔              1g

　①鶏もも⾁を⼀⼝⼤に，にんじんは
　　 厚めのいちょう切りにする。
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