～野菜ときのこの中華風煮込み～

　

	　　材料（４～6人前）

人参　　　　　　　1/2本　　　エリンギ　　　中１本　　醤油（または麺つゆ等）　　大さじ2～3

カリフラワー　　　1/2株　　　玉ねぎ　　　　1/2玉　　オイスターソース　　　　　大さじ２～3
ブロッコリー　　　1/2株　　　ニンニク　　　適量　　　砂糖　　　　　　　　　　　大さじ2～3　

しめじ　　　　　　1/2束　　　一味唐辛子　　少量　　　トリがらスープの素　　　　大さじ１～２
椎茸　　　　　　　3～4枚　　　　　　　　　　　　　　　ごま油　　　　　　　　　　大さじ１～２　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
★水（またはお湯）2～3００ｃｃ　　※水の量は鍋の大きさに合わせ調整しましょう。


※（前準備として・・）◎ニンニクは刻んでおきましょう。
１・まず、人参を食べ易い大きさに切りだします。
　　

２・ブロッコリー、カリフラワーは房から食べやすい大きさに切り出して下茹でしておきましょう。
３・玉ねぎは少し厚めにスライスしておきます。
４・しめじは１本づつほぐし、椎茸、エリンギは一口大程度の置き差に切っておきます。
５・鍋等を熱してごま油を薄くひき、刻んだにんにくを炒めて茶色く色付けし、（３）の玉ねぎをよ～く炒めます。香りが出てきたら
（1）の人参を入れてさらに炒めていきます。かるく火が通ったら（４）のきのこ類を入れて炒めあげていきます。
６・具材が十分に炒め終わったら（2）の野菜類を入れて軽く炒めます。この際、炒めている具材が鍋からこぼれないよう注意しながら調理しましょう。
７・全体的に具材に油が馴染んできたら水（又はお湯）を注ぎ、調味料を入れて味を調えていきましょう。味が薄い（又は濃い）ようであれば入れる調味料を増減しながら味を整えましょう。ひと煮立ちさせて完成です！
★出来上がる直前に水溶き片栗粉を流し入れるとあんかけ風に仕上がります。こちらも大変お勧め！　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
