
材 料 (2人分)

下準備

・鶏もも肉は2cm位の大きさに切り、塩・黒こしょうをもみこみ、
　更に酒を加えもみこみ下味をつけ10分位置いておく。
・ピーマン・パプリカ・玉ねぎは2cm位になるように乱切り。
・Aは混ぜ合わせておく。(合わせ調味料 )

1

鶏肉は加熱直前に全体に片栗粉
を加え混ぜる。

鍋にサラダ油を熱し、鶏肉全体
の色が変わるまで加熱する。

3

ピーマン・パプリカ・玉ねぎを
加え、炒める。

4

全体に火が通ったら、合わせ調
味料を混ぜてから加え、炒め合
わせる。

5

とろみがつき、お好みで黒コショ
ウをかけ全体が均一に混ざれば
完成！

ピーマンと　肉の
中華風火少め

ピーマンと　肉の
中華風火少め

POINT
★先に調味料を合わせておくことで、味にムラ
　ができにくく上手に仕上がります。
 
★お好みの野菜を加えるとアレンジの幅が広
　がります。    

★辛味を足したい場合は豆板醤を調整してください。 
    

作り方

●  鶏もも肉…………150g
●  塩…………………少々
● 黒コショウ………少々
●  酒…………………小さじ 1
●  片栗粉……………小さじ 2
●  ピーマン…………2個
●  パプリカ…………1/2 個

●  玉ねぎ……………1/2 個
●  サラダ油…………小さじ 2
●  酢…………………大さじ 1
●  オイスターソース……小さじ 1
●  豆板醤……………小さじ 1/4
●  片栗粉……………小さじ 1/4
● 黒コショウ………お好みで適量
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