
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

さつまいものチリソース  （７月の献立から） 

材料   ４人分   作り方 

豚ひき肉 ４０ｇ  １．さつまいもは、油で揚げておく 

さつまいも ２４０ｇ 小さ目の乱切り ２．フライパンに油を入れ、にんにくとしょうがを 

いためる。 にんじん ４０ｇ みじん切り 

長ねぎ ４０ｇ みじん切り ３．豚ひき肉を炒め、色が変わったらにんじん、玉ねぎ、 

  長ねぎを入れてよく炒める。 玉ねぎ １２０ｇ みじん切り 

おろししょうが 少々  ４．野菜に火が通ったら、水とでんぷん以外の調味料を 

入れる。 

（味見をして水と調味料の量を調整してください） 
おろしにんにく 少々  

ケチャップ 大さじ 4.5  

しょうゆ 小さじ 2  ５．さつまいもを入れる。 

酒 小さじ１  ６．水溶きでんぷんを入れとろみをつける。 

中濃ソース 小さじ 1/2  ＊さつまいもの代わりに豆腐を入れたり、とり肉の角切 

 りやエビなどをいれてもおいしいです！！ みりん 小さじ１弱  

とりがらスープ粉 少々  ＊チリパウダーがなければ、トウバンジャンで代用して

からさを調整してください チリパウダー 0.6ｇ  

砂糖 小さじ 1/2   

でんぷん 小さじ 1/2   

水 大さじ４   


