
 

 

 

【作
つく

り方
かた

】 

① さつまいもを２㎝角
かく

のサイコロ状
じょう

に切
き

る。 

② フライパンに豚
ぶた

こま切
ぎ

れ肉
にく

を入
い

れて炒
いた

め、火
ひ

がある程度
て い ど

通
とお

ったら一旦
いったん

取
と

り出
だ

しておく。 

③ ボウルに○A を入れ、混
ま

ぜて衣
ころも

を作
つく

っておく。 

④ ②のフライパンに①のさつまいもを入
い

れ、さつまいもの１/３くらいの高
たか

さまで水
みず

を入
い

れて 

蓋
ふた

をし、水分
すいぶん

がなくなるまで、時々
ときどき

かき混
ま

ぜながら蒸
む

し焼
や

きにする。 

⑤ まいたけをほぐして③の衣
ころも

をつける。 

⑥ 別
べつ

のフライパンで⑤のまいたけを揚
あ

げ焼
や

きにする。 

⑦ さつまいもに火
ひ

が通
とお

り、やわらかくなったら②の豚
ぶた

こま切
ぎ

れ肉
にく

を④のフライパンに戻
もど

し、 

オイスターソースとかきしょうゆを加
くわ

えて炒
いた

める。 

⑧ ⑦を皿
さら

に盛
も

りつけ、⑥のまいたけを上
うえ

にのせる。 

 

 

 

 

主催：木津川市健康推進課 

しょくいく お う ぼ つう なか えら

さつまいものカリカリまいたけのせ 

さつまいものやわらかさと、まいたけのカリカリがよく合
あ

います。 

【材料
ざいりょう

：２
ふた

人
り

分
ぶん

】 

豚
ぶた

こま切
ぎ

れ肉
にく

 ２００g 

さつまいも（中
ちゅう

サイズ） １本
ほん

 

まいたけ １パック 

オイスターソース 大
おお

さじ１ 

かきしょうゆ 小
こ

さじ１ 

○A   

マヨネーズ 大
おお

さじ２ 

薄力粉
はくりきこ

 大
おお

さじ４ 

水
みず

 大
おお

さじ６ 

揚
あ

げ油
あぶら

 適量
てきりょう

 

サラダ油 適量 

 

 

ひとことメッセージ✏ 


