　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　～洋野菜の中華風煮込み～
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
	　　材料（４～８人分　）

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　　ブロッコリー　中1個分　　　　　　　　刻みにんにく　小さじ1/2　　輪切り唐辛子
　　　カリフラワー　中1個分　　　　　　　　　水またはお湯　　200～300ｃｃ
玉葱　　　　　中1/2個　　　　　　　　塩、胡椒　　　醤油　　中華風スープの素　旨味調味料　適量　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ごま油　　大さじ2　　水溶き片栗粉（適量）　　


（前準備として・・・①ヤシ類はしっかりと洗っておきましょう。
　　　　　　　　　②「ブロッコリー、カリフラワー」は、食べやすい大きさに切り分けます。（生を使う場合は要下茹で）
　　　　　　　　　③「玉葱」は、厚めのスライスにしておきます。
１・ごま油を熱して、刻みにんにく、唐辛子（少量）を炒めて香りづけし、茶色くしていきます。
2・（切っておいた）玉葱を炒めていきます。
3・ブロッコリー、カリフラワーを投入し、炒めていきます。
（冷凍のカットタイプを使用する際は十分に溶けてくるまで炒めあげましょう）
　水分およびスープの素を入れて煮込んでいきます。
4・火が通ってきたら調味料を入れて良く混ぜ合わせていきましょう。最後に片栗粉でとろみ付けしてひと煮立ちさせればＯＫ！
5・器によそって出来上がり！
　　★季節ものへの付け合わせや、単体でのおかずとしてもおススメですよ！ぜひお試しを！！　
　　　　　香りのよいきのこも使うと、すごく美味しく仕上がります！　　　　　
