


 

 

     

 

材料
ざいりょう

 
分量
ぶんりょう

 

（１人分
り ぶ ん

） 
切
き

り方
かた

 

にんじん 20g（小
しょう

1/4本
ほん

） 厚
あつ

さ3mmたんざく切
ぎ

り 

たまねぎ 20g（小
しょう

1/6個
こ

） 3～5mmうす切
ぎ

り 

ピーマン 30g（中
ちゅう

1個
こ

） 3～5mmせん切
ぎ

り 

キャベツ 30g（中
ちゅう

1枚
まい

） はば 1㎝ 

油
あぶら

またはバター 2.5ｍL（小
こ

さじ 1/2）  

塩
しお

 1g（小
こ

さじ 1/6）  

こしょう 少 々
しょうしょう

  

 

        ◆作
つく

り方
かた

 

        ①野菜
や さ い

はよく洗
あら

ってから切
き

る。 

        ②フライパンをよく熱
ねっ

してから油
あぶら

を入
い

れ， 

全体
ぜんたい

にいき
 

わたらせる。 

        ③にんじんを入
い

れ，少
すこ

しやわらかくなるまで 

いためる
 

。 

        ④たまねぎ，ピーマン，キャベツを入
い

れて 

いためる
 

。 

⑤塩
しお

，こしょうを加
くわ

えて，よくいためる。 

⑥火
ひ

を消
け

して，皿
さら

に盛
も

り付
つ

ける。 

 

 

 
＊参考

さんこう

文献
ぶんけん

：「中学校
ちゅうがっこう

卒業
そつぎょう

までにつけてほしい『料理力
りょうりりょく

！！』～楽
たの

しく，おいしく♪ホップ，ステップ，ジャンプ！！～」 

☆野菜
や さ い

の大
おお

きさを

そろえて切
き

る。 

やさい 

☆火
ひ

の通
とお

りにくい 

ものからいためる
 

。 

（にんじん
 

→たまねぎ 

→ピーマン
 

→キャベツ） 


