
ジャンル

⾁類 中華

材料 作り⽅ 調理時間

鶏むね⾁　　　　　　　　　　200ｇ
いんげん　　　　　　　　　　　50ｇ
にんじん　　　　　　　　　　　1/2本
XO醤炒めのたれ　　　　　　100ｇ
サラダ油
⽚栗粉
塩
胡椒
⽔

35617　ＸＯ醤炒めのたれ

鶏⾁といんげんの中華炒め

鶏⾁といんげんの中華炒め

1.鶏⾁は余分な脂肪を取り除き、縦半分に切ってから横に幅1㎝のそぎ
切りにする。軽く塩・胡椒して⽚栗粉をまぶしておく。いんげんは、へたを
切って⻑さを２つ〜３つに切る。にんじんは⽪をむいて薄い斜めきりにして
から、幅５㎜ほどの細切りにする。

2.フライパンにサラダ油⼩さじ１を中⽕で熱し、いんげんと⼈参を炒める。
全体に油が回ったら、⽔1/4カップを注いてふたをして2〜3分蒸し煮にす
る。蒸しあがったら取り出して⽔気をきる。

3.フライパンをふきサラダ油⼤さじ１を中⽕で熱する。鶏⾁を加えて3〜
４分、⾁に⽕が通るまで炒め、いんげんとにんじんを戻し⼊れる。たれを
回し⼊れ、全体を⼤きく混ぜて絡める。
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