
肉
にく

じゃが 
 

                      

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（作
つく

り方
かた

） 

① 豚肉
ぶたにく

は一口
ひとくち

大
だい

に切
き

る。 

  たまねぎは１㎝の短冊
たんざく

に切
き

り、にんじんは乱切
ら ん ぎ

りにする。 

  しらたきは８㎝の長
なが

さに切
き

る。 

じゃがいもは皮
かわ

をむき６つに切
き

る。 

   

② 耐熱
たいねつ

容器
よ う き

に、たまねぎ・豚肉
ぶたにく

・にんじん・じゃがいもを入
い

れ、ラップをし、 

電子
で ん し

レンジ５００Wで７分
ふん

加熱
か ね つ

する。 

 

③ 加熱後
か ね つ ご

、しらたき・いんげんを加
くわ

え、調味料
ちょうみりょう

を入
い

れ全体
ぜんたい

を混
ま

ぜる。 

 電子
で ん し

レンジ５００Wで７分
ふん

加熱
か ね つ

する。 

               

④ 電子
で ん し

レンジから取
と

り出
だ

し、ラップをしたまま２０分
ぷん

置
お

く。（味
あじ

が具
ぐ

にしみる。） 

 

 

 

 

 材料
ざいりょう

 （４人分
にんぶん

） 

豚肉
ぶたにく

（薄切
う す ぎ

り）     ２００ｇ 

じゃがいも      ３個
こ

 

にんじん        １／２本
ぽん

 

たまねぎ       １個
こ

 

いんげん       ３本
ぼん

 

しらたき       １００ｇ 

だしじょうゆ     大
おお

さじ３ 

さとう        大
おお

さじ１ 

水
みず

          １カップ 


