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10/23(金) 炒 土 豆 絲
チャオ トゥ－ドゥースー

～千切りじゃがいも炒め～ （ロク・ホンチュウさん） 
 

* 
（材料 2人分） 

じゃがいも：３００ｇ 

にんじん：５０ｇ 

ピーマン：３０ｇ 

かまぼこ：５０ｇ 

にんにく：２かけ 

輪切り赤唐辛子：少々 

ごま油：大さじ２ 

（合わせ調味料） 

オイスターソース：大さじ１ 

料理酒：大さじ１ 

砂糖：小さじ１ 

濃口醤油：大さじ２ 

  片栗粉：小さじ１ 

黒こしょう：少々 

いりごま：大さじ１ 

 

 

① じゃがいもは皮をむいて千切りにし、水に 5 分ほどさらして  

から、水気をしっかり切る。 

② にんじんとピーマンは千切りにして、かまぼこは細切りにし、 

にんにくはみじん切りにする。ボウルに Aを混ぜ合わせておく。 

③ フライパンにごま油を熱し、②のにんにくと輪切りの赤唐辛子を

炒め、香りが立ったら、①のじゃがいもを加えて、透き通るまで

中火で炒め、途中でかまぼこを加えて、全体に合わせたら、②の

合わせ調味料を加えてさらによく絡めながら炒め合わせる。 

④ ③のじゃがいもにある程度火が通ったら、②のにんじんと   

ピーマン、黒こしょうを加えて、じゃがいものシャキシャキと                           

した食感が残る程度に炒め合わせる。 

⑤ 器に④を盛り、いりごまを散らす。 

 

* 

レシピは、ゆめタウン夢彩都サービスカウンター（３階と地下１階）に置いています。 

また、NBCアプリや＜インターネット＞http://www.nbc-nagasaki.co.jp/でご覧いただけます。 
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