
 

 

 

 

材料（１人分） 

牛肉………………………２２ｇ 

油………………………０．８ｇ 

にんにく………………０．８ｇ 

しょうが………………０．８ｇ 

にんじん…………………１３ｇ 

干ししいたけ…………１．６ｇ 

ピーマン…………………２０ｇ 

たけのこ…………………１３ｇ 

酒………………………２．６ｇ 

うす口しょうゆ………１．６ｇ 

こい口しょうゆ………１．６ｇ 

塩………………………０．２ｇ 

 

  チンジャオロース 

作り方 

① 牛肉、にんじん、ピーマン、たけのこはせん切り 

  （細切り）にする。 

 

② 椎茸はもどして、せん切り（細切り）にする。 

 

③ にんにく・しょうがはみじん切りにする。 

 

④ フライパンに油を入れ、にんにく・しょうがを炒め、

牛肉を入れて炒める。 

 

⑤ ④ににんじん、椎茸、たけのこを入れ、ピーマンを  

  入れて炒め、火が通ったら調味料で味をつける。 

 

  ※パプリカを入れるなど、いろいろとアレンジ 

   できますよ。 

   

 

                 

          

  

給食メニューを 

作ってみよう！ 
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