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家の光レシピ

















レンコンと手羽中の中国風炒め煮





～ ピリっと辛味があり、こっくりした味わいでご飯が進む ～





＜調理＞●ワタナベマキ　『家の光』２０２５年１０月号「家の光料理カード」掲載








材料(2人分)





作り方








鶏手羽中･･････････････８本


レンコン


･･･････････１節(１５０ｇ)


長ネギ


･･･････････１本(１００ｇ)


ショウガ(千切り)


････････････････１かけ分


オイスターソース


･････大さじ１と１／２


酒・みりん


･･･････････各大さじ１


�EQ \* jc2 \* "Font:BIZ UDゴシック" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(トウバンジャン),豆板醤)�････････小さじ１


塩　ゴマ油　しょうゆ





➊鍋に湯を沸かし、手羽中をゆでる。表面が白くなったら、ざるに上げ、キッチンペーパーで水けを拭き取り、塩少々をふる。


➋レンコンは大きめの乱切りにし、さっと水にくぐらせ水けを切る。長ネギは６ｃｍ長さに切る。


➌鍋にゴマ油小さじ２を中火で熱し、①を加え、表面に焼き色をつける。


➍余分な油をキッチンペーパーでかるく拭き取り、②とショウガを入れてさっと炒め、Ａと水１カップを加えてひと煮たちさせ、あくを取る。落としぶたをして弱めの中火で１５分ほど、汁けが１／２量になるまで煮つめる。しょうゆ小さじ１を加えてさっと混ぜる。
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